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مقدمه
 برنامهٔ درسی ملیّ به عنوان نقشهٔ کلان نظام برنامه ريزی درسی کشوردر راستای عملياتی نمودن سند تحول بنيادين نظام 
آموزش و پرورش تدوين شده و در آن چشم انداز نظام آموزشی، رويکرد حاکم بر برنامه های درسی، اهداف و حوزه های يادگيری 

آمده است .
حوزه های  از  يک  هر  می باشد.  حوزه   ١١ بر  مشتمل  که  است  يادگيری  حوزه های  ملی  درسی  برنامه  مؤلفه های  از  يکی 
دوره  پايان  تا  دبستان  پيش  دانش آموزان  يادگيری  با  مرتبط  ارزش های  و  نگرش ها  مهارت ها،  دانش،  محدوده  و  گستره  يادگيری 

متوسطه را توصيف می کنند. 
حوزه يادگيری تربيت بدنی و سلامت يکی از يازده حوزه يادگيری برنامه درسی ملی است که به دنبال برقراری سلامتی کامل 
توانايی های  ارتقاءِ  جسمانی،  فعاليت های  درست  روش های  شناسايی  در جهت  لازم  زمينه های  ايجاد  عاطفی و  روانی،  جسمی، 
بدنی، تبيين روش های تفريحی سالم و ترويج بهداشت و اصول سالم زيستن و پيشگيری از ايجاد بيماری، اختلال، معلوليت های 

جسمی و توانمند سازی افراد در تسلط بر رفتارخود و حفظ سلامت می باشد.
همچنين يادگيری ها و صلاحيت های مشترک مطرح شده در برنامه درسی ملی در اين برنامه مورد توجه قرار گرفته است 
تلاش،  همچون  مهارت هايی  و  بهداشتی  و  اخلاقی  ارزش های  يادگيری،  فعاليت های  خلال  در  تا  می سازد  قادر  را  متربيان  که 
کارگروهی، احترام به خود و ديگران، انصاف، صبر، خويشتن داری، حسن خلق، اعتماد به نفس، نظم و انضباط، رعايت قوانين، 
حس مسئوليت و انتخاب سالم را به صورت کاربردی بياموزند و تمرين کنند. از اين رو برنامه های آموزشی درس تربيت بدنی در 
پايه ششم ابتدايی در راستای برنامه درسی ملی به دنبال آن است تا با توجه به نياز ها، علايق و ويژگی های جسمانی، ذهنی و عاطفی 
دانش آموزان اين پايه از طريق حرکت و فعاليت و با بهره گيری از ارزش های اسلامی ــ ايرانی، علاوه بر پرورش قوای جسمانی و 
تسهيل رشد حرکتی، معنويت و صفات انسانی و نياز های تربيتی دانش آموزان را تأمين کرده و در کسب صلاحيت های مشترک 

حوزه های يادگيری در برنامه درسی ملی کارکرد مؤثری داشته باشد.
بر اين اساس، کتاب راهنمای معلم درس سلامت و تربيت بدنی تدوين شده است که در بخش اول اين کتاب به معرفی برنامه 
و طراحی آموزشی درس سلامت و تربيت بدنی پرداخته می شود. بخش دوم در قالب چهار فصل با عناوين سلامت و تربيت بدنی، 

آمادگی جسمانی، آموزش مقدماتی مهارت های دو و ميدانی و بازی ارائه می شود.



 



                                             

                                                                                       

معرفی برنامه 
                                                                    درس تربيت بدنی
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ضرورت و اهميت درس سلامت و تربيت بدنی
يابد.  دست  کمال  به مرحله  می تواند  روانی  و  جسمی  تربيت  نتيجه  در  که  است  مخلوقات  برترين  خلقت  نظر  از  انسان 
سلامت جسمانی و روحی و روانی لازمهٔ حيات طيبه است و تربيت بدنی می تواند بخشی از رسالت حفظ حيات زيستی انسان 
را بر عهده بگيرد. حفظ سلامتی ابعاد مختلفی دارد که بخشی از آن از طريق فعاليت بدنی و حرکت تأمين می شود. هر جا 
حيات و زندگی وجود دارد، حرکت هم هست، حرکت حاصل تعامل پيچيده و برآيند هماهنگی های جسم و ذهن و روح و روان 

فرد است.
 تربيت بدنی از اولين و قديمی ترين مواد درسی همهٔ دوره های تحصيلی است که از طريق آموزش فعاليت های حرکتی و 
ورزشی، نقش عمده ای در تربيت کودکان و جوانان پيدا کرده است. عبادت، مطالعه، تفکر و … از اعمال و فعاليت هايی هستند 
که به دريافت انرژی از جسم نياز دارند و در عوض انرژی های ديگری نيز به ذهن و روح و روان يادگيرنده می دهند. بدن و جسم 
برای تأمين انرژی انواع فعاليت های آدمی به تندرستی و سلامت عملکرد دستگاه های مختلف بدن نياز دارد که آن هم از طريق 

فعاليت بدنی و نمود عينی آن يعنی حرکت تحقق می يابد.
از نظر اجتماعی، تربيت بدنی بخشی از تجارب عاطفی و اجتماعی دانش آموز را تشکيل می دهد که به شکل حرکت و 
بازی نمود پيدا می کند. تربيت بدنی نه فقط نياز به تعامل و ارتباط اجتماعی را برآورده می سازد، بلکه در ايجاد ارزش های 
مربوط به زندگی خوب و متعادل نيز سهيم است. آموزش اصول سلامتی و تندرستی، بخشی از تجربه آموزشی و اجتماعی 
يادگيرنده است. تربيت بدنی در ايجاد فرهنگ توجه به سلامتی و گذران صحيح اوقات فراغت، سهيم است. بنابراين دستيابی 
به وضعيت بدنی سالم، متناسب و آماده برای شرکت در فعاليت های گروهی و اجتماعی، بخشی از تربيت اجتماعی و فرهنگی 

محسوب می شود که از طريق برنامه تربيت بدنی و ورزش مدارس، تعميم وگسترش می يابد. 
امروزه، کم تحرکی ناشی از زندگی ماشينی و… زمينه ساز بروز برخی از ناهنجاری های عضلانی ــ اسکلتی، اضافه 
وزن و کاهش حجم تنفسی در دانش آموزان شده است. چاقی به ويژه در کودکان يکی از دلايل مهم و شايع بيماری ها از جمله 
جامعه  بر  را  گزافی  درمانی  هزينه های  دانش آموزان،  عمومی  سلامت  تهديد  بر  علاوه  که  می باشد  عروقی  ــ  قلبی  بيماری های 
تحميل می کند؛ لذا توجه به تربيت بدنی و آموزش شيوه زندگی سالم به عنوان عامل پيشگيری، نه تنها هزينه های درمان را کاهش 
می دهد، بلکه از پيدايش ناهنجاری های عضلانی ــ اسکلتی نيز جلوگيری به عمل می آورد. از طرفی ديگر، با استناد به يافته های 
پژوهشی و ارتباط مثبت پيشرفت تحصيلی دانش آموزان با فعاليت های جسمانی، ضرورت توجه به تربيت بدنی مدارس اهميت 

دوچندانی يافته است.
 با فعاليت های بدنی و حفظ سلامت بدن، دانش آموزان ضمن ادای تکليف الهی نسبت به بدن خود، درعبادت، کار و 
خدمت به جامعه توفيق بيشتری حاصل می کنند. با استفاده از يک برنامه تمرينی در مهارت های مختلف حرکتی و ورزشی، 
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دامنه  افزايش  متابوليسم،  بهينه  تنظيم  تنفسی،  ــ  قلبی  آمادگی  ارتقاءِ  قلب،  ضربان  کاهش  قبيل  از  جسمانی  فوايد  به  می توان 
حرکتی مفاصل و افزايش قدرت و استقامت عضلانی و… در دانش آموزان دست يافت. 

 تربيت بدنی در بعد روانی دارای اثرات مثبتی از قبيل کاهش اضطراب و فشار روانی،کاهش افسردگی و پرخاشگری و 
افزايش اعتماد به نفس، عزت نفس، خود پنداره مثبت، شادابی و نشاط در دانش آموزان است. در بعد اجتماعی نيز تربيت بدنی 

باعث ارتقاءِ روابط اجتماعی، مسئوليت پذيری، هدايت و رهبری، کارگروهی، اميد به آينده و اميد به زندگی آنان می شود.
برای  مغتنمی  فرصت  تحصيلی،  دوره های  در  پرورش  و  آموزش  عالی  شورای  مصوبه  به  بنا  بدنی  تربيت  درسی  برنامه 
رشد و تکامل متعادل و متوازن ابعاد جسمانی، شناختی و عاطفی دانش آموزان از طريق فعاليت های بدنی و حرکتی، با رعايت 
استانداردهای تندرستی و موازين فرهنگی و اخلاقی است. تهيه چنين برنامه ای بايد تابع قوانين علمی باشد تا از آسيب های 

احتمالی جلوگيری به عمل آورد.
مخاطب  و  مکان  زمان،  فراخور  به  و  است  عهده دار  را  برنامه هايی  چنين  هدايت  مدارس  در  بدنی  تربيت  درسی  برنامه 

خويش، طرح های مورد نياز را فراهم می آورد.

جدول ارتباطی اهداف پايۀ ششم ابتدايی
اهداف جزئی  اهداف پايه ششم اهداف دوره ابتدايی

١ــ١ــ١ــ شناخت انواع حرکات در اندام های فوقانی (دست ها)
دور شدن ــ نزديک شدن ــ خم شدن ــ باز شدن ــ چرخش ها

١ــ١ــ٢ــ شناخت انواع حرکات در تنه 
١ــ١ــ٣ــ شناخت انواع حرکات در اندام های تحتانی (پا ها)

دور شدن ــ نزديک شدن ــ خم شدن ــ باز شدن ــ چرخش ها

اعضای  در  حرکت  انواع  شناخت  ١ــ١ــ 
مختلف بدن 

١ ــ آشنايی با وضعيت های صحيح 
بدنی در هنگام ايستادن، نشستن، راه 

رفتن، خوابيدن، دويدن و آگاهی از 
محدوديت ها و قابليت های حرکتی 

خود
٢ــ١ــ١ــ شناخت کارکرد فاکتورهای آمادگی حرکتی متناسب با دو و ميدانی 
تنفسی،  ــ  قلبی  استقامت  قدرت،  فاکتورهای  کارکرد  شناخت  ٢ــ١ــ٢ــ 

انعطاف پذيری
و  حرکتی  آمادگی  کارکرد  از  آگاهی  ٢ــ١ــ 

جسمانی
٢ــ آشنايی با آمادگی جسمانی و برخی 

از آزمون های عملی آن
و  وزن  کنترل  بر  جسمانی  فعاليت  و  مطلوب  تغذيه  تأثير  از  آگاهی  ٣ــ١ــ١ــ 

سلامت بدن 
از  جلوگيری  در  جسمانی  فعاليت  و  مطلوب  تغذيه  نقش  از  آگاهی  ٣ــ١ــ٢ــ 

بيماری ها
٣ــ٢ــ١ــ آشنايی با بهداشت فردی در محيط های ورزشی
۳ــ۲ــ۲ــ آشنايی با بهداشت عمومی در محيط های ورزشی

ورزش  و  مطلوب  تغذيه  تأثير  با  آشنايی  ٣ــ١ــ 
بر سلامت

٣ــ٢ــ آشنايی با بهداشت فردی و عمومی در 
ورزش

٣ــ آشنايی با اطلاعات مربوط به 
بهداشت و تغذيه ورزشی

٤ــ١ــ١ــ آشنايی با نحوه مواجهه با آسيب ديدگی در هنگام ورزش
٤ــ١ــ٢ــ آشنايی با نحوه مواجهه با آسيب ديدگی همبازی در هنگام ورزش

(توپ،  ورزشی  وسايل  از  استفاده  هنگام  ايمنی  نکات  با  آشنايی  ۴ــ۲ــ۱ــ 
تور،راکت و ...)

در  جسمانی  آسيب های  با  آشنايی  ٤ــ١ــ 
ورزش

٤ــ٢ــ آشنايی با ايمنی وسايل ورزشی 
٤ــ٣ــ آشنايی با حرکات ممنوعه در ورزش

۴ــ آشنايی با موارد ايمنی در کلاس 
درس تربيت بدنی
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٥ــ١ــ١ــ آشنايی با رشته ورزشی دو وميدانی (مواد ــ فضا و امکانات و…)
٥ــ٢ــ١ــ آشنايی با بازی های بومی ــ محلی 

٥  ــ١ــ آشنايی با رشته ورزشی دو وميدانی
۵  ــ۲ــ آشنايی با بازی های بومی ــ محلی

٥  ــ آشنايی با بازی ها و رشته های 
ورزشی رايج آموزشگاهی

٦ــ١ــ١ــ آشنايی با روش های مراقبت از وسايل و امکانات ورزشی در حين 
ورزش

خارج  ورزشی  امکانات  و  وسايل  از  مراقبت  روش های  با  آشنايی  ٦ــ١ــ٢ــ 
از زمان استفاده

٦  ــ١ــ آشنايی با روش های مراقبت از وسايل 
و امکانات ورزشی 

٦  ــ آشنايی با روش های حفظ و 
نگهداری وسايل و امکانات ورزشی

٧ــ١ــ١ــ آموزش تمرينات و فعاليت های جسمانی که منجر به تقويت چابکی 
می شود .

٧ــ١ــ٢ــ آموزش تمرينات و فعاليت های جسمانی که منجر به تقويت هماهنگی 
می شود .

٧ــ٢ــ١ــ آموزش تمرينات و فعاليت های جسمانی که منجر به تقويت استقامت 
ـ تنفسی می شود . قلبی ـ

تقويت  به  منجر  که  جسمانی  فعاليت های  و  تمرينات  آموزش  ٧ــ٢ــ٢ــ 
انعطاف پذيری می شود .

قدرت  تقويت  به  منجر  که  جسمانی  فعاليت های  و  تمرينات  آموزش  ٧ــ٢ــ٣ــ 
می شود .

٧ــ٣ــ١ــ آموزش بازی هايی که منجر به تقويت فاکتورهای آمادگی جسمانی و 
حرکتی می شود .

٧ــ١ــ کسب مهارت در اجرای فعاليت هايی که 
منجر به تقويت اجزای آمادگی حرکتی می شود 

(چابکی و هماهنگی)
٧ــ٢ــ کسب مهارت در اجرای فعاليت هايی که 
منجر به تقويت اجزای آمادگی جسمانی مرتبط 
با سلامت می شود. (استقامت قلبی ــ عروقی، 

انعطاف پذيری،قدرت)
فعاليت های  اجرای  در  مهارت  کسب  ٧ــ٣ــ 

ترکيبی تقويت آمادگی حرکتی و جسمانی

٧ــ مهارت درکسب آمادگی جسمانی 
و حرکتی

ــ ــ
٨  ــ کسب مهارت در حرکات انتقالی 
ــ حرکات غير انتقالی و حرکات        

دست ورزی(کنترلی)

٩ــ١ــ١ــ آموزش مقدمات دو سرعت
٩ــ١ــ٢ــ آموزش مقدمات دو امدادی

٩ــ١ــ٣ــ آموزش مقدمات انواع پرش ها 
٩ــ١ــ٤ــ آموزش مقدمات انواع پرتاب ها 
 ـ ٥  ــ آموزش مقدمات دو استقامت ٩ــ١ـ

٩ــ١ــ کسب مهارت در مقدمات رشتهٔ            
ورزشی دو و ميدانی

٩ــ کسب مهارت در مقدمات 
ورزش های رايج آموزشگاهی

ــ ــ ١٠ــ کسب مهارت در اجرای 
فعاليت های بدنی به منظور درک 

مفاهيم فضا،مکان، نيرو،جهت يابی، 
کندی،سطح و …

ـ محلی با تأکيد بر  ١١ــ١ــ١ــ آموزش انجام بازی های ورزشی و باز های بومی ـ
اجرای ترکيبی مهارت پايه (توجه به دست ورزی، توانايی های ادراکی ــ حرکتی 

و مهارت های ورزشی پايه)
تأکيد  با  محلی  ــ  بومی  بازی های  و  ورزشی  بازی های  آموزش  ۱۱ــ۱ــ۲ــ 

بردست ورزی
تأکيد بر  بازی های بومی ــ محلی با  ورزشی و  بازی های  آموزش  ۱۱ــ۱ــ۳ــ 

ـ حرکتی توانايی های ادراکی ـ

بازی های  اجرای  در  مهارت  کسب  ١١ــ١ــ 
اجرای  بر  تأکيد  با  محلی  ــ  بومی  و  ورزشی 

ترکيبی مهارت های پايه

۱۱ــ کسب آمادگی در اجرای ترکيبی 
حرکات پايه ومهارت ها در بازی های 

ورزشی
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١٢ــ١ــ١ــ ايجاد انگيزه کافی در دانش آموزان برای حضور در کلاس درس 
تربيت بدنی

تمرينات  اجرای  در  دانش آموزان  فعال  مشارکت  زمينۀ  ايجاد  ١٢ــ١ــ٢ــ 
يادگيری

١٢ــ٢ــ١ــ علاقه به استفاده از فعاليت های بدنی در اوقات فراغت

۱۲ــ۱ــ گرايش به شرکت فعال در فعاليت های 
بدنی

١٢ــ٢ــ گرايش به غنی سازی اوقات فراغت 
با تأکيد بر فعاليت های بدنی

۱۲ــ گرايش به شرکت فعال در 
فعاليت های بدنی

١٣ــ١ــ١ــ توجه دادن دانش آموزان به نعمت سلامتی و تلاش برای حفظ آن
امورجاری  در  جسمانی  فعاليت های  کردن  جايگزين  به  علاقه  ١٣ــ١ــ٢ــ 

زندگی
١٣ــ١ــ٣ــ توجه دادن دانش آموزان به توانايی های خويش

آمادگی  سطح  ارتقای  برای  دانش آموزان  در  انگيزه  ايجاد  ١٣ــ١ــ٤ــ 
جسمانی به منظور داشتن زندگی فعال و سالم

١٣ــ١ــتلاش در جهت حفظ و ارتقای سطح 
سلامتی و آمادگی جسمانی ۱۳ــ تلاش در جهت حفظ و ارتقای 

سطح سلامتی و آمادگی جسمانی

١٤ــ١ــ١ــ ايجاد علاقه در انجام تمرينات بدنی و بازی های گروهی ورزشی و 
بومی محلی با تأکيد بر تقويت روحيه شادی و نشاط در دانش آموزان
١٤ــ١ــ٢ــ علاقه مندی به بکارگيری اصول يادگرفته شده در ورزش

۱۴ــ۱ــ۳ــ ايجاد علاقه در دانش آموزان برای فراگيری مهارت های ورزشی 
رشته دو وميدانی

١٤ــ١ ــ گرايش به بهبود و توسعه حرکات پايه و 
مهارت ها

۱۴ــ گرايش به بهبود و توسعه حرکات 
پايه و مهارت ها

١٥ــ١ــ١ــ توجه دانش آموزان به رعايت اصول ايمنی فردی در کلاس درس 
تربيت بدنی

١٥ــ١ــ٢ــ توجه دادن دانش آموزان به رعايت اصول ايمنی عمومی در کلاس 
درس تربيت بدنی

اجرای  در  ايمنی  اصول  رعايت  ١٥ــ١ــ 
فعاليت های تربيت بدنی و برنامه های ورزشی

۱۵ــ رعايت اصول ايمنی در اجرای 
فعاليت های تربيت بدنی و برنامه های 

ورزشی

١٦ــ١ــ١ــ توجه به رعايت مسائل بهداشتی در محيط های ورزشی وبازی
١٦ــ١ــ٢ــ توجه به رعايت نظافت و بهداشت در کلاس درس تربيت بدنی ١٦ــ١ــ تمايل به رعايت بهداشت ورزشی ۱۶ــ تمايل به رعايت بهداشت ورزشی

١٧ــ١ــ١ــ رعايت توصيه ها و آموزش های معلم در کلاس درس تربيت بدنی
١٧ــ١ــ٢ــ رعايت گرم کردن بدن قبل از شروع فعاليت جسمانی

١٧ــ١ــ٣ــ رعايت سرد کردن در خاتمه فعاليت جسمانی
١٧ــ١ــ٤ــ  احساس مسئوليت در مواجهه با آسيب  ها و حوادث ورزشی

 ـ ۵  ــ اهتمام به پوشيدن لباس و کفش ورزشی مناسب به هنگام فعاليت  ۱۷ــ۱ـ
بدنی و ورزش

پيشگيری از آسيب های  تلاش برای  ١٧ــ١ــ 
ورزشی

۱۷ــ تلاش برای پيشگيری از 
آسيب های ورزشی

و  ورزشی  فعاليت های  در  مشارکت  و  همکاری  روحيه  تقويت  ١٨ــ١ــ١ــ 
بازی

مقررات،  و  قوانين  به  احترام  پذيری،  مسئوليت  روحيه  تقويت  ١٨ــ١ــ٢ــ 
راستگويی و صداقت، عدالت خواهی و نظم در ورزش و بازی

و  ورزش  در  ديگران  با  مناسب  ارتباط  برقراری  توانايی  تقويت  ١٨ــ١ــ٣ــ 
بازی

(بازی  ورزش  در  اخلاقی  ارزش های  رعايت  به  علاقه مندی  ١٨ــ١ــ٤ــ 
جوانمردانه، منش پهلوانی و…) 

و  عاطفی  اصول  رعايت  به  تمايل  ١٨ــ١ــ 
اجتماعی متناسب با دوره ابتدايی

۱۸ــ تمايل به رعايت اصول عاطفی و 
اجتماعی متناسب با دوره ابتدايی

وسايل  صحيح  نگهداری  و  کاربرد  قبال  در  مسئوليت  احساس  ١٩ــ١ــ١ــ 
ورزشی

١٩ــ١ــ٢ــ سعی در حفظ ونگهداری فضا و امکانات ورزشی

١٩ــ١ــ تمايل به حفظ و نگهداری وسايل و 
امکانات ورزشی

۱۹ــ تمايل به حفظ و نگهداری 
وسايل و امکانات ورزشی
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توصيه هايی برای معلمان در آموزش محتوای برنامه
ــ به تعداد جلسات آموزشی در طول سال تحصيلی طراحی آموزشی (طرح درس) داشته باشيد.

ــ به عنوان معلم ورزش در ساعت درس تربيت بدنی با دانش آموزان همراه باشيد.
ــ با توجه به رويکرد و اصول حاکم بر برنامه، محتوا را در قالب فعاليت های گروهی آموزش دهيد.
ــ در آموزش مهارت های دووميدانی، از پرداختن به جزئيات و تکنيک مهارت پرهيز نماييد.

ــ بعد از آموزش فرصت تمرينی کافی در اختيار دانش آموزان قرار دهيد.
ــ فعاليت های مربوط به بخش آمادگی جسمانی را متناسب با وضعيت آمادگی دانش آموزان برنامه ريزی نماييد.

ــ در طول اجرای فعاليت های کلاس تفاوت های فردی دانش آموزان را مد نظر قرار دهيد.
ــ صلاحيت های مشترک و صفات برجسته اخلاق را در تمام مراحل اجرای کلاس مدنظر قرارداده و با استفاده از 

روش های مختلف کلامی و غير کلامی در شکل گيری آنها در دانش آموزان تلاش نماييد. 
ــ از آنجا که مخاطبين اين برنامه معلمان متخصص تربيت بدنی هستند، در اين بخش راهبردهای اصلی مربوط به آموزش 

هر موضوع ارائه گرديده و فضای لازم برای نوآوری و خلاقيت معلمان در طراحی آموزشی فراهم است.
ــ معلمان می توانند فعاليت های ارائه شده در اين بخش را متناسب با فضا، امکانات موجود، مقتضيات اقليمی و توانايی 

و علاقه دانش آموزان به شکل جذاب تر و مطلوب تر اجرا نمايند.
ــ به منظور ايجاد علاقه و شور و نشاط لازم و ترويج برنامه برای غنی سازی اوقات فراغت دانش آموزان، توصيه می شود 
فعاليت های ارائه شده در قالب جشنواره و يا مسابقه در مناسبت های مختلف با مشارکت اوليای مدرسه و دانش آموزان اجرا 

گردد. 
ــ به منظور ايجاد تنوع در محيط يادگيری و بهره مندی از امکانات طبيعی و ورزشی موجود در محيط، برخی از جلسات 

آموزشی با رعايت مقررات مربوط در فضای خارج از مدرسه اجرا گردد.



 
                                                                               طراحی آموزشی
                                                       درس تربيت بدنی
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مقدمه
برنامه  محتوای  درسی،  برنامه  ويژگی های  ششم،  پايه  آموزان   دانش  نيازهای  و  ها  ويژگی  شناخت  شامل  فصل  اين   
درسی،مراحل تدريس، انواع تمرين يادگيری، ارزشيابی، چارچوب برنامه درس تربيت بدنی پايه ششم ابتدايی می باشد که با 

محوريت رشته ورزشی دو وميدانی ارائه می گردد. 
ويژگی های دانش آموزان پايهٔ ششم ابتدايی در جدول ذيل خلاصه شده است:

جدول ويژگی ها ونيازهای دانش آموزان پايه ششم مورد توجه در تدوين برنامه درسی تربيت بدنی

مخاطب (دانش آموزان)ويژگی ها و نيازهای دانش آموزان ١١ و١٢ ساله

ويژگی ها

جسمانی ــ حرکتی

 آغاز دوران بلوغ
 رشد پاها به مدت کوتاهی سريع تر از بالاتنه 
 جهش رشدی سريع تر و زودتر در دختران

 افزايش وزن
 افزايش چربی بدن دختران بيش از پسران

 تغيير در تيپ بدنی با ثبات بيشتر تيپ بدنی لاغر
 افزايش سلول های خون و تعداد هموگلوبين پسران بيش از دختران

 متغيرهای عملکردی دستگاه قلب وتنفس بتدريج زياد می شود.
 متوازن نبودن رشد عضلات با رشد سريع استخوان ها

عملکرد  ارتقای  در  را  تأثيرگذاری  بيشترين  سنين  اين  در  ورزشی  فعاليت های   
ورزشی وکسب آمادگی جسمانی دختران و پسران دارد.

شناختی يا ذهنی

 افزايش توانايی شناختی
 آمادگی شناختی کامل برای يادگيری مهارت های پيچيده ورزشی، درک تاکتيک ها 
و استراتژی های بازی، تجزيه و تحليل بيومکانيکی مهارت و درک موضوعات اصلی 

دانش تربيت بدنی و ورزش
 کشف روابط بين امور 

 علاقه زياد به موفقيت های درسی و تحصيلی
در  دختران  و  فضايی  روابط  و  استدلال  مکانيکی،  فعاليت های  در  پسران  برتری   

مهارت های کلامی، ارتباط و هنر  

عاطفی ــ اجتماعی

 کسب هويت بدنی
 احساس شخصيت

 کوشش برای تجربه نقش ها و واقعيت ها
 تلاش برای تخليه هيجانات
 رعايت مقررات وقوانين

 گرايش به تشکيل گروه های اجتماعی با هدفی غير از بازی و ورزش
الگوپذيری از افراد
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نيازها

 برخورداری از وضعيت بدنی مناسب
 کسب آمادگی جسمانی

 رقابت و مسابقه
 امنيت و تعلق اجتماعی

 درک ارزش های اخلاقی و اجتماعی
 ارتباط وتعامل

 تخليه عواطف وهيجانات
 فرصت ابراز وجود 

ويژگی های برنامه درسی
محوريت رشته دو وميدانی: تا پايان پايه پنجم تقريباً کليه مهارت های پايه و بنيادی، با محوريت بازی ها و بازی های 
ورزشی، به دانش آموزان آموزش داده شده و آنان بايستی کم کم برای آموزش رشته های ورزشی آماده شوند و در اين روند 

آشنايی با رشته ورزشی مادر دو و ميدانی و در عين حال افزايش ظرفيت های جسمانی هدف اصلی برنامه است.
برنامه  بنابراين  شد.  خواهد  تدريس  بدنی  تربيت  متخصص  توسط  درسی  برنامه  اين  متخصص:  توسط  آن  تدريس 

بيشتر به تشريح خواهد پرداخت تا هدايت گام به گام.
مدل تدريس: اين برنامه درسی ضمن معرفی مدلی برای تدريس تلاش خواهد کرد اين مدل زمينه ساز ادامه آن در دوره 
تحصيلی بعدی باشد. معرفی اين مدل يا الگو نفی استفاده از روش های تدريس نيست، بلکه در اين الگو با انتخاب معلم امکان 

استفاده از هر روش تدريسی وجود دارد.
بازی های بومی ــ محلی  ورزشی و  بازی های  استفاده از  درسی  برنامه  قبلی: در اين  آموزشی  مفاهيم  پايبندی به 
اينکه تقويت قابليت های آمادگی جسمانی نيز فراموش  در کنار آموزش و تمرين رشته دو و ميدانی دنبال خواهد شد. مضافاً 

نخواهد شد.
محور  دانش آموزان  شده  ارائه  الگوی  از  استفاده  به دليل  دانش آموزان:  پذيری  ومسئوليت  مشارکت  بر  تأکيد 
فعاليت های کلاسی و درسی قرار گرفته مسئوليت اداره کلاس و اجرای فعاليت ها تحت نظارت و راهنمايی های معلم بر عهده 

آنهاست.
به مشارکت طلبيدن کادر مدرسه و والدين: به دليل استفاده از الگوی ارائه شده مشارکت کادر مدرسه و والدين 

دانش آموزان ضرورت داشته و ضامن موفقيت برنامه است. 
تسهيل آموزش مطالب شناختی: به دليل استفاده از الگوی ارائه شده معلم قادر خواهد بود با استفاده از ظرفيت هايی 
منتقل  دانش آموزی؛  پروژه توسط گروه های  مختلف در قالب  محتوای دانشی را به طرق  فراهم می کند،  که اجرای اين الگو 

نمايد. 
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ارائه شيوه های جديد جهت ارزشيابی از دانش آموزان: به دليل استفاده از الگوی ارائه شده معلم قادر خواهد 
بود با استفاده از ظرفيت هايی که اجرای اين الگو فراهم می کند، از روش های مختلف سنجشی جهت ارزشيابی از دانش آموزان 

بهره گيرد. 

محتوای برنامه درسی 
با عنايت به اهداف برنامه درسی در دوره ابتدايی، ويژگی ها و نيازهای دانش آموزان پايه ششم ابتدايی محتوای برنامه   
درسی مشتمل بر آموزش، تمرين و مرور موضوعات و سرفصل های متنوعی است که کليات آنها را در ذيل ملاحظه می کنيد.

 آشنايی با تأثير فعاليت جسمانی بر سلامت (کنترل وزن، پيشگيری از بيماری ها)
 آشنايی با تغذيه و بهداشت در ورزش

آشنايی با آسيب های جسمانی در ورزش  
آشنايی با انواع حرکات در اندام های بدن  

 آشنايی با روش های مراقبت و نگهداری از فضاها و وسايل و تجهيزات ورزشی
 استقامت قلبی ــ تنفسی

انعطاف پذيری  
 قدرت 
چابکی  

هماهنگی  
تعادل  

مقدمات دو سرعت  
مقدمات انواع پرش  

مقدمات انواع پرتاب   
مقدمات دو امدادی  
مقدمات دو استقامت  

ـ محلی به اقتضای اقليم و خواست و علاقه دانش آموزان اجرای انواع بازی های ورزشی و بومی ـ  
توجه به حفظ و ارتقای سطح آمادگی جسمانی و سلامتی  

توجه به ارزش های اخلاقی در فعاليت های بدنی و ورزشی  
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مسئوليت پذيری دانش آموزان  
علاقه به رشته ورزشی دو وميدانی و باز های بومی ــ محلی و ورزشی  

مشارکت در برنامه ريزی و اجرای درس  
همکاری و احساس وابستگی و تعلق به گروه   

غنی سازی اوقات فراغت با فعاليت بدنی  
نشاط ورضايتمندی از انجام فعاليت های ورزشی  

افزايش اعتماد به نفس دانش آموزان  
اهتمام در رعايت بهداشت و اصول ايمنی  

مراحل تدريس
١ــ مرحله آمادگی: اين مرحله از دو بخش آمادگی سازمانی و آمادگی بدنی تشکيل شده است. 

برنامه  اين  در  و …که  استقرار  غياب،  و  حضور  تذکرات،  لباس،  تعويض  از  است  عبارت  سازمانی:  آمادگی  الف) 
توصيه می شود تمام اين فعاليت ها در قالب گروه انجام پذيرد.

ب) آمادگی بدنی: اين بخش شامل دو قسمت است. آمادگی عمومی(گرم کردن) و آمادگی اختصاصی. در اين مرحله 
از کلاس با به کارگيری انواع راه رفتن ها، دويدن ها و فعاليت های نرمشی، کششی، جهشی و بازی های متنوع آمادگی انجام 
فعاليت را در دانش آموزان فراهم می آوريم. لازم به ذکر است در آمادگی اختصاصی بايد سعی شود بر روی عضلات و مفاصل 
درگير در مهارت مورد آموزش بيشتر تأکيد شود.توصيه می گردد پس از چند جلسه و اطمينان معلم از يادگيری دانش آموزان ، 

مسئوليت گرم کردن به گروه ها واگذار گردد.
٢ــ مرحله پياده کردن هدف: در اين مرحله آموزش، تمرينات و فعاليت های تکميل کننده يادگيری اجرا می شود. همچنين 
ـ محلی و مورد علاقه دانش آموزان به منظور تعميق يادگيری با تأکيد بر ارزش های اخلاق  استفاده از انواع بازی های ورزشی، بومی ـ

و ايجاد روحيه شادی و نشاط در بين دانش آموزان توصيه می شود.
٣ــ مرحله بازگشت به حالت اوليه: اين مرحله با انواع حرکات آرام کننده از جمله راه رفتن، انجام حرکات کششی 
در عضلات بزرگ، نفس گيری های عميق، شل کردن عضلات و … فرصت مناسبی فراهم می آورد تا دانش آموزان به وضعيت 

قبل از فعاليت باز گردند. همچنين فرصت خوبی است برای جمع بندی، جمع آوری وسايل و ارائه تذکرات بهداشتی لازم.
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نحوه آموزش مهارت های حرکتی  
آنچه که مسلم است آموزش مهارت های حرکتی با هر روش تدريس که از سوی معلم ارائه گردد بايد شامل سه مرحله 

اصلی باشد که عبارت اند از:  
١ــ نمايش حرکت 

٢ــ تشخيص مشکلات دانش آموزان 
٣ــ هدايت دانش آموزان 

١ــ نمايش حرکت: بسياری از يادگيری های ما از طريق چشم و گوش صورت می گيرد اگر يک تصوير با ارزش تر از 
چندين کلمه است، يک تجربه از چندين تصوير برتر است. 

٢ــ تشخيص مشکلات دانش آموزان: در هر کلاس، تعداد معدودی از دانش آموزان برای يادگيری مهارت مشکل 
دارند. دلايل زيادی برای اين مسئله وجود دارد. ممکن است اين مشکل به جهت هماهنگی ضعيف ساختار بدنی با شرايط 
جسمانی باشد. معلم در تشخيص مشکلات بايد با تجربه و خبره باشد. برخی دراين کار خبره اند و می توانند الگوهای حرکتی 
جديد را با استفاده از کلمات مناسب، به سرعت بسازند. اين معلمان خبره می گويند:  «دست چپ را به بدن نزديک کن» يا «در 

آب سر بخور» يا با راهنمايی های سادهٔ ديگر و با استفاده از واژه های کليدی، نتايج سريعی به دست می آورند. 

تنها  او  وظيفهٔ  زيرا  کند؛  اعمال  را  جديد  حرکتی  الگوهای  بايد  معلم  بعد،  مرحلهٔ  در  دانش آموزان:  هدايت  ٣ــ 
بازشناسی مشکل يادگيری نيست بلکه بايد دانش آموزان را به سمت آن هدايت کند. موفقيت در اين کار، به يادگيری سرعت 
به موفقيت  که  جديد  حرکات  به تکرار  برسد،  به هدف  و  فرابگيرد  را  معلم  راهنمايی های  دانش آموز  وقتی  نتيجه،  در  می بخشد؛ 
بايد  و  است  شخصی  مسئلهٔ  يک  حرکت  صورت  و  فرم  بداند  بايد  مربی  حال،   درعين  می گردد.  علاقه مند  می شوند،  منجر 

به دانش آموزان کمک کند تا مؤثرترين الگوهای حرکتی را خود کشف کنند.
يادگيری حرکتی را نمی توان از تغيير رفتار يا رشد نگرش جدا کرد. تفکر دانش آموز در مورد معلم و آنچه او می آموزد، 
به اندازهٔ آنچه ياد می گيرد اهميت دارد. حضور معلم، تشويق او، صبرش و باورش نسبت به رشد علايق و توانايی دانش آموزان 

تحقق اهداف بلند مدت را ممکن می سازد.
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انواع تمرين يادگيری 
برای اين که اکثر دانش آموزان به اهداف درس تربيت بدنی برسند، معلم می بايست مشخص کند کدام نوع تمرين يادگيری 

مناسب تر است.
تمرين  عبارت اند از:  برنامه  يادگيری وجود دارد که سه نوع مورد نظر اين  تمرين برای  مختلف  تربيت بدنی انواع  در 

يادگيری رقابتی، تمرين يادگيری مستقل و تمرين يادگيری مشارکتی 
تمرين يادگيری رقابتی:  

 در اين نوع يادگيری دانش آموزان برای رسيدن به هدفی معين که فقط برای يک نفر يا يک گروه از آنان قابل دسترسی 
است، با دانش آموزان ديگر رقابت می کنند .در اينجا دستيابی به هدف صرفاً انحصاری است. مسابقه های ورزشی و انفرادی 

و گروهی نمونه ای از انواع يادگيری رقابتی در تربيت بدنی هستند. 
با  منفی  رابطه  نوعی  دانش آموزان  يادگيری  از  نوع  اين  در  رقابتی:  يادگيری  درتمرين  امکانات  و  محدوديت ها 
يکديگر دارند، رابطه منفی زمانی ايجاد می شود که دستيابی يک فرد يا گروهی از دانش آموزان به هدف باعث ناکامی يک فرد يا 
گروه ديگر شود و هميشه يک برنده و يک بازنده و يا يک برنده و تعداد زيادی بازنده وجود دارد. علی رغم اين معايب، يادگيری 
رقابتی هنوز هم نفوذ چشمگيری در برنامه های تربيت بدنی مدارس دارد چرا که بعضی تصور می کنند اين نوع از يادگيری نتايج 
مثبتی نيز در بردارد. آنان معتقدند که انسان موجودی است که به طور ذاتی تمايل به رقابت با ديگران دارد و رقابت نتايج زير را 

همراه خواهد داشت: 
افزايش اعتماد به نفس و خودباوری، افزايش انگيزه پيشرفت، حفظ علاقه به مشارکت در فعاليت، دريافت پاداش و 
تنبهّ براساس نتيجه حاصل از رقابت. البته آنچه که مهم است تأثير متقابل افراد بر يکديگر بر مبنای دوستی و مشارکت ميان 
آنها شکل می گيرد نه براساس رقابت و نزاع و به علاوه رقابت متکی به استانداردهايی است که وضعيت نامطلوب برای کودکان 
فراهم می کند. همچنين بر اثر خستگی ناشی از رقابت، تنها آن دسته از کودکانی که فرصت های بيشتری برای کسب موفقيت 
داشته اند انگيزه بيشتری برای فعاليت خواهند داشت. از اين رو به طور کلی می توان گفت شرکت دانش آموزان در فعاليت های 
کلاس  در  موفقيت آميز  حضور  جهت  غلط  مهارت های  اصلاح  و  مهارت  کسب  تمرين،  برای  را  مناسبی  فرصت های  رقابتی 

درس تربيت بدنی فراهم نخواهد کرد.
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تمرين يادگيری مستقل 
فعاليت  هم  از  مستقل  کاملاً  و  نيستند  وابسته  يکديگر  به  مهارت ها  يادگيری  برای  دانش آموزان  يادگيری  نوع  اين  در   
می کنند؛ برای مثال انجام شنای روی دست با حداکثر توان در ٣٠ ثانيه. يادگيری مستقل در تربيت بدنی در بعضی رشته های 

ورزشی مانند ژيمناستيک، دو و ميدانی و آ مادگی جسمانی متداول تر می باشد.
محدوديت ها و امکانات تمرين يادگيری مستقل:يادگيری مستقل مورد توجه مربيان زيادی است چرا که معتقدند 

پيامدهای زير را به همراه دارد:  
ــ يادگيری هر دانش آموز را به طور انفرادی می توان بررسی و دنبال کرد.

ــ به وقت کمتر نياز دارد. 
ــ بر موفقيت فرد در رسيدن به هدف خواهد افزود.

ــ همه دانش آموزان فرصت کسب تجربه موفق نسبت به يادگيری خواهند داشت.
ــ درگيری دانش آموزان محدود می شود. 
ــ شخصيت فرد تقويت و توسعه می يابد. 

ــ مشکلات ناشی از بی انضباطی برطرف می شود.
نتايج فوق برای همه  دستيابی به همه  يادگيری مستقل در بعضی شرايط لازم است اما عملاً  معتقدند اگر چه  منتقدين   
دانش آموزان غيرممکن است چرا که اين امر مستلزم داشتن برنامه زمان بندی شده مناسب برای آموزش و ارزشيابی دانش آموزان 
است که اجرای آن عملاً با ساعت محدود درس تربيت بدنی مدارس غيرممکن می باشد، از طرفی اين نوع يادگيری به برقراری 
روابط دوستانه بين دانش آموزان کمک نمی کند و به گونه ای است که دانش آموزان از ارتباط داشتن با هم برحذر شده اند، لذا 
نه تنها مشکلات اجتماعی آنها حل نمی شود بلکه شاهد بروز برخورد و رفتارهای خشک و مغرورانه بين آنها خواهيم بود که 

می تواند منجر به درگيری و نزاع بين دانش آموزان شود. 
به طور کلی می توان گفت در اين نوع يادگيری  مهارت های عاطفی و اجتماعی کمتر محقق خواهد شد.
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تمرين يادگيری مشارکتی 
در اين نوع از يادگيری دانش آموزان بايد برای رسيدن به هدف مشترک با هم تلاش کرده و احساس مسئوليت کنند و 
در تمام مراحل يادگيری دانش آموزان نقش فعال دارند و برای دستيابی به هدف مشخص با برنامه ريزی مناسب با هم تشريک 

مساعی می کنند. انجام بازی های ورزشی نمونه ای از يادگيری مشارکتی هستند.
محدوديت ها و امکانات يادگيری مشارکتی: مطالعات و بررسی های انجام شده بر روی انواع يادگيری تربيت بدنی 

حاکی از آن است که يادگيری مشارکتی می تواند در پيشرفت حوزه های ذيل مؤثر واقع گردد: 
احساسی،  و  عاطفی  بلوغ  نفس،  عزت  احساس  گروهی،  به کار  مربوط  مهارت های  مدرسه،  برنامه های  به  علاقه مندی 
مهارت های اجتماعی، احساس پذيرش از سوی جمع، احساس تعلق به ساير دانش آموزان و اوليا مدرسه، ديد واقع بينانه از 

خود، جاذبه بين فردی، علاقه به ديگران. 
همچنين دسترسی به اهداف حوزه های مختلف يادگيری در تربيت بدنی به کمک يادگيری مشارکتی دست يافتنی تر است. 

البته منتقدين بر اين باورند که ارزيابی پيشرفت فردی در اين نوع يادگيری با دشواری همراه خواهد بود.
با مطالعه و بررسی انواع يادگيری ارائه شده می توان اذعان داشت استفاده از يادگيری مشارکتی در برنامه های آموزش 
تربيت بدنی مدارس بيش از ساير انواع يادگيری به معلم کمک خواهد کرد تا به هدف های آموزشی مدنظر در برنامه دست يابد، 

از اين رو در طراحی فعاليت ها، تمرينات و بازی ها در اين برنامه به يادگيری مشارکتی توجه بيشتری شده است.
ملاحظات:

با توجه به روش تمرين يادگيری مشارکتی که مورد تأکيد اين برنامه است ، توصيه می شود در شروع هر نيمسال معلمان 
بعد  از شناسايی دانش آموزان، آنها را به گروه های همسان تقسيم کرده و تمام فعاليت های آموزشی خود را در قالب گروه دنبال 

نمايند.
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دستورالعمل ارزشيابی نهايی 
  ارزشيابی دانش آموزان در قالب فرم های ذيل در پايان هر نيمسال تحصيلی صورت می گيرد .اين ارزشيابی مشتمل 
بر يک ارزيابی گروهی و يک ارزيابی انفرادی است. نمره نهايی هر دانش آموز در پايان هر نيمسال ميانگين ٢ نمره (انفرادی و 

گروهی) است و در کارنامه وی هم به صورت کمی ثبت می شود. 

برگه ثبت امتيازات گروهی ( برای هر گروه يک فرم در هر نيمسال)
(اين جدول را بطور مناسب نگهداری نموده و امتيازات مربوط به آنچه اتفاق می افتد را مطابق فرم ثبت کنيد.)

ــ نام سرگروه: ــ نام گروه:  
ــ اعضای گروه: 

نمره کسب شدهحداکثرنمرهملاک های ارزيابی
(تا ١ نمره)همه اعضای گروه پوشش مناسب ورزشی داشته باشند . 

(تا ١ نمره)سرگروه گزارش حضور اعضا را به طور دقيق تهيه کرده است. 
(تا ١ نمره)اعضای گروه برنامه گرم کردن بدن را به طور مناسب اجرا کرده اند.

(تا ١٠ نمره)مسئوليت پذيری و انجام وظيفه (بسته به نوع آموزش) کامل بوده است
(تا ١ نمره)تعاون و همکاری درگروه مشاهده می شود.

(تا ٢ نمره)آمار و اطلاعات گروه آماده می باشد.
(تا ٤ نمره)محتوای پروژه ها (سهم دانشی) کامل و مناسب است. 

(٢٠ نمره)مجموع نمره 
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برگه ارزشيابی انفرادی
ــ کلاس:                               ــ نام ارزيابی کننده: ــ نام ونام خانوادگی دانش آموز:                               

ملاک های ارزيابیرديف
نمره کسب شدهحداکثرنمره 

نوبت دومنوبت اولنوبت دومنوبت اول
( تا ١ نمره )( تا ١ نمره )علاقه مندی و مشارکت فعال در برنامه های کلاسی١
توجه به ارزش های اخلاقی و بازی جوانمردانه و روحيه ورزشکاری در ٢

( تا ١ نمره )( تا ١ نمره )همه اوقات

(تا ٤ نمره)(تا ٨ نمره)آمادگی های جسمانی و حرکتی (قابليت های موردنظر معلم در هر نيمسال) ٣
(تا ٢ نمره)(تا ٢ نمره)رعايت ايمنی، بهداشت فردی، نظم و انضباط و حضور مرتب در کلاس٤
(تا ١ نمره)(تا ١ نمره)توجه به حفظ و نگهداری محيط و وسايل ورزشی٥
(تا ٣ نمره)(تا ٣ نمره)ميزان آگاهی از مطالب علمی مرتبط ٦
(تا ٨ نمره)(تا ٤ نمره)سطح مهارت ورزشی (مهارت های موردنظر معلم در هر نيمسال) ٧

٢٠٢٠مجموع نمره

ملاحظات
 در طول تمام جلسات آموزشی ملاک های ارزيابی به طور مستمر در قالب چک ليست های معلم ساخته امتياز داده شده 

و در پايان نيمسال، نتيجه نهايی به صورت نمره کمی در جداول بالا درج گردد.
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چارچوب برنامه درسی تربيت بدنی پايه ششم ابتدايی

طرح درس سالانه

ــ عنوان درس: تربيت بدنی (آمادگی جسمانی و دو وميدانی)                                    ــ پايه: ششم 
موضوع درسماهترم

اول
آمادگی جسمانی ــ بازی های ورزشی و بومی ــ محلیمهر و آبان
آمادگی جسمانی ــ آموزش دو و ميدانی ــ بازی های ورزشی و بومی ــ محلی آزمون پايانیآذر و دی

دوم
آمادگی جسمانی و حرکتی ــ آموزش دو و ميدانی ــ بازی های ورزشی و بومی ــ محلیبهمن و اسفند

آموزش دو و ميدانی ــ بازی های ورزشی و بومی ــ محلی ــ آزمون پايانیفروردين و ارديبهشت
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طرح درس نوبت اول

ــ موضوع: آمادگی جسمانی وحرکتی و دو و ميدانی                            ــ پايه: ششم
عنوان درسجلسه هفتگیماه

مهر

١

 معرفی واحد درسی با عنايت به مدل معرفی شده
 گروه بندی دانش آموزان با عنايت به مدل معرفی شده

 شرح نقش گروه ها، سرگروه ها و اعضا با عنايت به مدل معرفی شده
 تعيين پروژه برای برآوردن سهم دانشی برنامه از موضوعات دانشی( فعاليت جسمانی و سلامت؛ تغذيه و بهداشت 

و آشنايی با رشته ورزشی دو وميدانی) 
 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه  بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در کتاب ) 

٢

 همراه با گروه: گرم کردن بدن، مرور برنامه و توصيه های لازم
 اجرای فعاليت های ارتقا دهنده آمادگی جسمانی با تأکيد بر استقامت قلبی ــ تنفسی و انعطاف پذيری 

 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل 
شش )

 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٣
 همراه با گروه: گرم کردن بدن، مرور برنامه و توصيه های لازم

 اجرای فعاليت های ارتقا دهنده آمادگی جسمانی با تأکيد بر استقامت قلبی ــ تنفسی و انعطاف پذيری 
 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل 

شش)

٤

 همراه با گروه: گرم کردن بدن، مرور برنامه و توصيه های لازم
 اجرای فعاليت های ارتقا دهنده آمادگی جسمانی با تأکيد بر استقامت قلبی ــ تنفسی و انعطاف پذيری 

 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل 
شش)

 همراه با گروه: مرحله سرد کردن
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آبان

١

 همراه با گروه: گرم کردن بدن 
 اجرای فعاليت های ارتقادهنده آمادگی جسمانی با تأکيد بر استقامت قلبی ــ تنفسی و انعطاف پذيری 

 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل 
شش)

 همراه با گروه: مرحله سرد کردن 

٢

 همراه با گروه: گرم کردن بدن 
 اجرای فعاليت های ارتقادهنده آمادگی جسمانی با تأکيد بر استقامت قلبی ــ تنفسی و انعطاف پذيری 

 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل 
شش)

 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٣

 همراه با گروه: گرم کردن بدن 
 اجرای فعاليت های ارتقادهنده استقامت قلبی ــ تنفسی، قدرت و انعطاف پذيری 

 آموزش دو و ميدانی: دوی امدادی سرعت با مانع
 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل 

شش)
 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٤

 همراه با گروه: گرم کردن بدن 
 اجرای فعاليت های ارتقادهنده استقامت قلبی ــ تنفسی، قدرت و انعطاف پذيری

 آموزش دو وميدانی: پرش ضربدری ــ پرش قورباغه ای
 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل 

شش)
 همراه با گروه: مرحله سرد کردن
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آذر

١

 همراه با گروه: گرم کردن بدن
 اجرای فعاليت های ارتقا دهنده استقامت قلبی ــ تنفسی، قدرت و انعطاف پذيری 

 آموزش دو و ميدانی: پرتاب نيزه موشکی
 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل 

شش)
 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٢

 همراه با گروه: گرم کردن بدن
 اجرای فعاليت های ارتقا دهنده استقامت قلبی ــ تنفسی، قدرت و انعطاف پذيری 

 آموزش دو و ميدانی: دوی مارپيچ امدادی
 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل 

شش)
 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٣

 همراه با گروه: گرم کردن بدن
 اجرای فعاليت های ترکيبی برای ارتقای قابليت های آمادگی جسمانی (با تأکيد بر استقامت قلبی ــ تنفسی، قدرت 

و انعطاف پذيری)
 آموزش دو و ميدانی: دوی سرعت با مانع

 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل 
شش)

 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٤

 همراه با گروه: گرم کردن بدن
 اجرای فعاليت های ترکيبی برای ارتقای قابليت های آمادگی جسمانی (با تأکيد بر استقامت قلبی ــ تنفسی، قدرت 

و انعطاف پذيری) 
 آموزش دو و ميدانی: پرتاب توپ از بالای سر ــ پرتاب توپ از بالای سر به پشت

 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل 
شش)

 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

دی

 سنجش قابليت های آمادگی جسمانی و دو  و  ميدانی به منظور ارزشيابی پايان ترم١
 سنجش از مطالب دانشی

٢

خانواده ها (در صورت  در حضور  جسمانی و دو و ميدانی  آمادگی  مسابقه  سری  يک  برگزاری  با  ترم  پايان   جشن 
امکان) و با واگذاری کليه مسئوليت های اجرای برنامه به دانش آموزان 

 به نمايش درآمدن نشريه های تهيه شده دانشی
 اعلام نتايج ارزشيابی از ترم 

 مراسم اهدای جوايز و پاسخگويی به سؤالات احتمالی والدين و دانش آموزان در خصوص نتايج ارزشيابی
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طرح درس نوبت دوم

ــ موضوع: آموزش دو و ميدانی                             ــ پايه: ششم 

جلسه ماه
عنوان درسهفتگی

دی

٣

 معرفی واحد درسی با عنايت به مدل معرفی شده (در طول نوبت چکار خواهيد کرد) 
 گروه بندی دانش آموزان با عنايت به مدل معرفی شده

 شرح نقش های گروه ها، سرگروه ها و اعضا با عنايت به مدل معرفی شده
 تعيين پروژه برای برآوردن سهم دانشی برنامه (تهيه جزوه و نشريه گروهی از موضوعات دانشی ــ آسيب های جسمانی در 

ورزش؛ انواع حرکات در اندام های مختلف بدن، روش های مراقبت از فضا ها و تجهيزات ورزشی)
 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل شش)

٤

 همراه با گروه: گرم کردن بدن
و  قدرت  تنفسی،  ــ  قلبی  استقامت  بر  تأکيد  جسمانی(با  آمادگی  قابليت های  ارتقای  برای  ترکيبی  فعاليت های  اجرای   

انعطاف پذيری) 
 آموزش دو و ميدانی: دوی استقامت شش دقيقه

 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل شش)
 همراه با گروه: مرحله سرد کردن
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بهمن

١

 همراه با گروه: گرم کردن بدن
و  قدرت  تنفسی،  ــ  قلبی  استقامت  بر  تأکيد  (با  جسمانی  آمادگی  قابليت های  ارتقای  برای  ترکيبی  فعاليت های  اجرای   

انعطاف پذيری) 
 آموزش دو و ميدانی: پرش سه گام در منطقه تعيين شده

 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل شش)
 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٢

 همراه با گروه: گرم کردن بدن، مرور برنامه و توصيه های لازم
 اجرای فعاليت های ترکيبی برای ارتقای قابليت های آمادگی جسمانی و حرکتی (با تأکيد بر استقامت قلبی ــ تنفسی، قدرت 

و انعطاف پذيری و چابکی)
 آموزش دو و ميدانی: پرتاب توپ با دست

 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه  بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در کتاب)
 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٣

 همراه با گروه: گرم کردن بدن، مرور برنامه و توصيه های لازم
 اجرای فعاليت های ترکيبی برای ارتقای قابليت های آمادگی جسمانی و حرکتی (با تأکيد بر استقامت قلبی ــ تنفسی، قدرت 

و انعطاف پذيری و چابکی)
 آموزش دو و ميدانی: دوی سرعت در قوس 

 مسابقه بين دانش آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شده
 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل شش)

 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٤

 همراه با گروه: گرم کردن بدن 
 اجرای فعاليت های ترکيبی برای ارتقای قابليت های آمادگی جسمانی و حرکتی (با تأکيد بر استقامت قلبی ــ تنفسی، قدرت 

و انعطاف پذيری و چابکی)
 آموزش دو و ميدانی: پرش طول با نيزه ــ پرش با نيزه از روی مانع کوتاه

 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل شش)
 همراه با گروه: مرحله سرد کردن
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اسفند

١

 همراه با گروه: گرم کردن بدن 
ـ تنفسی، قدرت،   اجرای فعاليت های ترکيبی برای ارتقای قابليت های آمادگی جسمانی و حرکتی (با تأکيد بر استقامت قلبی ـ

انعطاف پذيری، چابکی، تعادل و هماهنگی)
 آموزش دو و ميدانی: پرتاب چرخشی توپ ــ پرتاب ديسک

 مسابقه بين دانش آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شده
 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل شش)

 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٢

 همراه با گروه: گرم کردن بدن 
ـ تنفسی، قدرت،   اجرای فعاليت های ترکيبی برای ارتقای قابليت های آمادگی جسمانی و حرکتی (با تأکيد بر استقامت قلبی ـ

انعطاف پذيری، چابکی، تعادل و هماهنگی)
 آموزش دو و ميدانی: دوی امدادی سرعت مارپيچ

 مسابقه بين دانش آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شده
 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل شش)

 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٣

 همراه با گروه: گرم کردن بدن 
ـ تنفسی، قدرت،   اجرای فعاليت های ترکيبی برای ارتقای قابليت های آمادگی جسمانی و حرکتی (با تأکيد بر استقامت قلبی ـ

انعطاف پذيری، چابکی، تعادل و هماهنگی)
 آموزش دو و ميدانی: پرش طول با تعيين پای تيک آف

 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل شش)
 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٤

 همراه با گروه: گرم کردن بدن 
 مسابقه بين دانش آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شده

 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل شش)
 همراه با گروه: مرحله سرد کردن
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فروردين

 ــ١

 ــ٢

٣

 همراه با گروه: گرم کردن بدن 
 آموزش دو و ميدانی: دوی سرعت با مانع و تعويض امدادی

 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز(با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در کتاب)
 مسابقه بين دانش آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شده

 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٤

 همراه با گروه: گرم کردن بدن 
 آموزش دو و ميدانی: پرش طول با دورخيز بلند

 مسابقه بين دانش آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شده
 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل شش)

 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

ارديبهشت

١

 همراه با گروه: گرم کردن بدن 
 آموزش دو و ميدانی: پرتاب نيزه 

 مسابقه بين دانش آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شده
 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل شش)

 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٢

 همراه با گروه: گرم کردن بدن 
 آموزش دو و ميدانی: پرش سه گام

 مسابقه بين دانش آموزان با محوريت مهارت آموزش داده شده
 اجرای يک برنامه حرکتی نشاط انگيز (با عنايت به نمونه بازی های ورزشی و بومی ــ محلی معرفی شده در فصل شش)

 همراه با گروه: مرحله سرد کردن

٣
 سنجش از فنون آموزش داده شده به منظور ارزشيابی پايان ترم

 سنجش از پروژه های دانشی

٤

 جشن پايان نوبت با برگزاری يک سری مسابقه دو در حضور خانواده ها (در صورت امکان) و با واگذاری کليه مسئوليت های 
اجرای برنامه به دانش آموزان 

 به نمايش درآمدن نشريه های تهيه شده دانشی
 اعلام نتايج ارزشيابی از نوبت 

 مراسم اهدای جوايز و پاسخگويی به سؤالات احتمالی والدين و دانش آموزان در خصوص نتايج ارزشيابی
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خرداد

 اعلام نتايج نهايی ارزشيابی١
٢
٣
٤

ملاحظات
انجام  يا  و  شده  داده  آموزش  های  مهارت  تمرين  و  مرور  به  تواند  می  معلم  صلاحديد  به  کلاس  دوم  جلسه  دقيقه   ٥٠
بازی های ورزشی، بومی ــ محلی و فعاليت های مورد علاقه دانش آموزان اختصاص يابد. همچنين در اين فرصت می توان 

زمينه فعاليت دانش آموزان در رشته های ورزشی فراگرفته شده در سنوات گذشته و ساير رشته های ورزشی را فراهم آورد. 
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نمونه ای از طرح درس يک جلسه

نوبت: اول  ماه: آذر  شماره جلسه هفتگی: ٩   پايه: ششم 
 عنوان درس: آمادگی جسمانی ــ دو و ميدانی 

  هدف کلی: ــ بهبود استقامت قلبی ــ تنفسی، قدرت و استقامت عضلات دست و کمربند شانه
 ــ مقدمات پرتاب نيزه

 رفتار مورد انتظار: دانش آموز ضمن آشنا شدن با تمرينات آمادگی جسمانی و مقدمات پرتاب نيزه با علاقه مندی در انجام تمرينات مشارکت فعال 
داشته باشد و آموزش های داده شده را فرا بگيرد. 

صلاحيت های مشترک : تلاش و همياری گروهی ــ احترام به قوانين ــ مسئوليت پذيری، اعتماد به نفس، مهارت رهبری 
وسايل مورد نياز: نيزه موشکی (نمادين). بطری های آب پر شده با شن، موشک های کاغذی دست ساز و مانع مخروطی شکل

فضای مورد نياز: فضای آموزشی در اختيار
زمان مورد نياز:٥٠ دقيقه

زمانشرح فعاليت هامراحل تدريسرديف
ملاحظات(دقيقه)

آمادگی سازمانی١
گروه ها  سر  از  گزارش  دريافت  آموزشی.  فضای  در  حضور 
(تعويض لباس، حضور و غياب و…) و استقرار و معرفی برنامه 

آموزشی
٥

گرم کردن طبق نمونه فعاليت های آمادگی جسمانی الگوی شماره آمادگی بدنی ٢
٥يک از فصل آمادگی جسمانی

 پياده کردن هدف٣

و  دست  عضلات  استقامت  و  قدرت  بهبود  تمرينات  انجام  ــ 
کمربند شانه طبق الگوی شماره يک از فصل آمادگی جسمانی

ــ آموزش پرتاب نيزه در دو و ميدانی (با استفاده از موشک بازی)
ــ انجام تمرينات پرتاب نيزه موشکی از فصل دو و ميدانی

ــ برگزاری مسابقه گروهی (به روش محاسبه امتياز جمعی)

٣٥

بازگشت به حالت ٤
اوليه

انجام حرکات آرام کننده جهت پايين آوردن ضربان قلب و دستگاه 
کششی)  حرکات  اجرای  و  عميق  گيری  نفس  رفتن  (راه  تنفس 

جمع بندی، جمع آوری وسايل و تعويض لباس
٥

ملاحظات
دانش آموزان  مورد علاقه  بازی های  ساير  دوستت و  ورزشی پاس بده به  بازی  کلاس به اجرای  ٥٠ دقيقه جلسه دوم 

اختصاص می يابد.





 

                                                           تربيت بدنی و 
                                                              سلامت 
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روش های ياددهی ــ يادگيری 
 در بين متداول ترين روش های آموزش مطالب دانشی درس تربيت بدنی با توجه به رويکرد حاکم بر برنامه می توان به 
روش های تدريس پرسش و پاسخ، روش توضيحی و روش پروژه اشاره داشت که با معرفی مدل يادگيری ارائه شده در فصل 

دوم کتاب روش تدريس پيشنهادی روش پروژه يا واحد کار می باشد.
توصيه هايی برای تدريس اين بخش

معلم از قبل مفاهيم و راهبرد های کليدی موضوع آموزشی را مشخص کرده باشد لذا معلمان می بايست در شروع هر 
نيمسال تحصيلی در طراحی برنامه آموزشی خود بر اساس اهداف و موضوعات مباحث دانشی فصل سوم کتاب، مفاهيم و 
راهبرد های کليدی هر موضوع آموزشی را به طور مشخص برای دانش آموزان مطرح نمايند و سپس فهرستی از موضوع های 
مرتبط و قابل بررسی به درس ها را تهيه و در اختيار دانش آموزان قرار دهد تا دانش آموزان مطابق ذوق و علاقه خود، موضوعی 

را انتخاب نمايند و در قالب کار گروهی نسبت به انجام پروژه خود اقدام نمايند.
توصيه می شود گروه های مشخص شده در بخش فعاليت های حرکتی و مهارتی در بخش دانشی نيز با يکديگر هم گروه 

باشند.
طراحی،  آن،  ارائه  و  گزارش  از:  تهيه  عبارت اند  بدنی  تربيت  درس  دانشی  مباحث  پيشنهادی  پروژه ای  فعاليت های   
گروه های  در  دانش آموزان  که  نظر  صاحب  و  متخصص  افراد  با  مصاحبه  مشاهده ها،  ضبط  ديواری،  روزنامه  تهيه  نقاشی، 
خود پس از مشورت و همفکری پروژه مدنظر را در قالب يکی از روش های ارائه شده دنبال خواهند کرد و بر اساس برنامه 
زمان بندی شده از سوی معلم ، پروژه را تحويل خواهند داد . سپس معلم چکيده مطالب ارائه شده را پس از تأييد دراختيار 

ساير دانش آموزان قرار می دهد.

روش ارزشيابی
در الگوی معرفی شده در فصل دوم کتاب در بخش ارزشيابی از دانستنی های درس تربيت بدنی برای هر دانش آموز     
٢ نمره (يک نمره کار گروهی و يک نمره کار انفرادی) منظور خواهد شد. پس از ارائه پروژه در قالب گروه معلم بر اساس 
کيفيت کار و محصول نهايی ارائه شده ، ارزيابی گروهی را انجام خواهد داد و برای ارزيابی فردی دانش آموزان می توان با 
طرح پرسش های مناسبی به طور شفاهی از دانستنی های درس تربيت بدنی، از ميزان حصول دانش آموزان به اهداف اين درس 

ارزيابی لازم را به عمل آورد.
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موضوع آموزشی:  فعاليت جسمانی و سلامت 
هدف کلی: آشنايی با تأثير فعاليت جسمانی بر سلامت 

اهداف جزئی: 
آشنايی با مفهوم فعاليت جسمانی و انواع آن ـ ـ

آشنايی با تأثير فعاليت جسمانی بر کنترل وزن  ـ ـ
آشنايی با تأثير فعاليت جسمانی در پيشگيری از بيماری ها  ـ ـ

علاقه مندی به انجام فعاليت های جسمانی برای حفظ سلامتی  ـ ـ
شناخت فعاليت جسمانی و انواع آن، درک ارتباط بين فعاليت جسمانی و کنترل وزن و همچنين نقش فعاليت جسمانی 

در کنترل وزن و پيشگيری از ابتلا به بيماری ها از محورهای اساسی هستند که در اين مبحث به آنها پرداخته خواهد شد.

مفاهيم کليدی اين مبحث
ــ فعاليت جسمانی عبارت است از رفتار های حرکتی ارادی که در طول يک شبانه روز به شکل رفتار های 

معمول روزانه مثل راه رفتن، دويدن و… يا رفتار های شغلی و يا سرگرمی و تفريح انجام می شود. 
ــ فعاليت جسمانی مطلوب، انجام تمرينات شديد ورزشی نيست بلکه انجام کاری های شخصی توسط 
در  نقليه  وسايل  از  نکردن  استفاده  يا  آسانسور  همچون  وسايلی  از  کردن  استفاده  کمتر  دانش آموزان،  خود 

مسافت های کوتاه و مشارکت فعال داشتن در کلاس درس تربيت بدنی است.
ــ از انجام فعاليت های جسمانی به هنگام بيماری جداً بايد پرهيز کرد.

ــ با شرکت در برنامه های کلاس تربيت بدنی و فوق برنامه های ورزشی و انجام فعاليت جسمانی در حد 
مطلوب می توان از داشتن وزن مناسب و جسم نيرومند اطمينان حاصل کرد.
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موضوع آموزشی: تغذيه و بهداشت در ورزش 
هدف کلی: آشنايی با اصول تغذيه و بهداشت در ورزش 

اهداف جزئی: 
آشنايی با تغذيه مطلوب در هنگام ورزش ـ ـ

آشنايی با اصول بهداشت فردی و عمومی در ورزش ـ ـ
علاقه مندی به رعايت اصول تغذيه و بهداشت در هنگام ورزش کردن  ـ ـ

فعاليت های جسمانی در کنار رعايت بهداشت و برخورداری از تغذيه مناسب ضامن سلامتی افراد است. در اين بخش 
به مباحث مربوط به تغذيه مطلوب و مناسب به هنگام ورزش، درک ارتباط بين تغذيه و سلامت، اصول بهداشت فردی و عمومی 

در هنگام ورزش و اماکن ورزشی پرداخته می شود.

مفاهيم کليدی اين مبحث
سن،  ميزان  به  که  است  روزانه  غذايی  برنامه  در  خوراکی  مواد  مناسب  ترکيب  حاصل  مطلوب  تغذيه  ــ 

جنس، فعاليت های جسمانی روزانه مقدار و ترکيبات اصلی آن تعيين می شود.
ــ افرادی که فعاليت جسمانی بيشتر دارند نياز به خوردن موادنشاسته ای، حبوبات و شيرينی های بيشتری 

دارند و افرادی که فعاليت جسمانی کمی دارند بايد از مصرف زياد اين دسته از خوراکی ها پرهيز نمايند.
ــ دانش آموزان ورزشکار بيش از سايرين به تغذيه سرشار از گوشت و غلات نياز دارند.

ــ بهداشت فردی در هنگام ورزش کردن شامل موارد زير است:  
شخصی،  آب  قمقمه  داشتن  همراه  سر،  موی  و  ناخن ها  داشتن  نگه  کوتاه  ساعت،  و  زيور آلات  نداشتن 
خواب و استراحت کافی در طول شبانه روز، مصرف نکردن غذا دو ساعت قبل از ورزش، پرهيز از ورود به 
هوای آزاد با بدن خيس و وجود تعريق، استحمام بعد از ورزش، استفاده از حوله شخصی، پرهيز از شوخی در 
محيط ورزشی، رعايت نظم و ايمنی، برخورداری از پوشش ورزشی مناسب، شستشوی لباس بعد از ورزش
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نکات بهداشتی در اماکن ورزشی:  
ــ استفاده از وسايل شخصی مانند حوله، دمپايی، مايو، کفش، لباس 

ــ دوش گرفتن قبل و بعد از شنا کردن 
ــ پرهيز از انداختن آب دهان بر روی زمين 

ــ پرهيز از جاری شدن عرق از بدن بر روی تشک ورزشی با استفاده از حوله شخصی 
ــ پرهيز از حضور در اماکن ورزشی در صورت ابتلا به بيماری واگير

ــ پرهيز از فرياد زدن درمحيط های ورزشی 
ــ رعايت نظم و مقررات عمومی 

ــ پرهيز از شوخی کلامی و غير کلامی در اماکن ورزشی 
ــ اطاعت از فرامين مربی و سرپرست مکان ورزشی درهنگام آموزش و تمرين 

ــ پرهيز از به کار بردن کلمات و الفاظ زشت و رکيک و رعايت ادب در هنگام ورزش 

موضوع آموزشی: آسيب های جسمانی در ورزش 
هدف کلی: آشنايی با آسيب های جسمانی در ورزش 

اهداف جزئی:  
آشنايی با برخی از عوامل ايجاد آسيب جسمانی در ورزش  ـ ـ

آشنايی با نحوه مواجهه با آسيب جسمانی  ـ ـ
علاقه مندی به رعايت اصول کمک های اوليه در مواجهه با آسيب های جسمانی در ورزش  ـ ـ

پرداختن به فعاليت های جسمانی و ورزش در کنار فوائد بسيار زيادی که به همراه دارد از جمله حفظ سلامتی افراد، 
گاهی به دلايل متعدد بدن فرد را دچار آسيب و صدمه می نمايد که عدم توجه به آسيب ها می تواند عوارض جبران ناپذيری در پی 

داشته باشد. در اين مبحث به برخی از عوامل ايجاد آسيب ها در ورزش و نحوه مواجهه با آنها پرداخته می شود.

مفاهيم و راهبردهای کليدی اين مبحث
ــ داشتن پوشش ورزشی مناسب از بروز برخی آسيب ها جلوگيری می کند.

ــ گرم کردن بدن در شروع فعاليت و سرد کردن بدن پس از اتمام فعاليت ، بدن را از آسيب های ناشی از فعاليت های 
ورزشی مصون می سازد.
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ــ خستگی و واماندگی در اثر فعاليت بدنی شديد احتمال بروز آسيب ديدگی را افزايش می دهد.
ــ  هنگام فعاليت جسمانی، در صورت ظاهر شدن علايم  زير تمرين قطع شود:

احساس ناراحتی و درد زياد در هر نقطه از بدن، احساس درد در قفسه سينه، تنگی نفس شديد، نامنظم شدن ضربان قلب
ــ در زمان بروز حوادث با رعايت نکات زير می توان از وخيم تر شدن آسيب ديدگی ها جلوگيری کرد: 

بالا  التهاب،  و  تورم  و  درد  کاهش  برای  يخ  از  استفاده  ديده،  آسيب  فرد  درحمل  لازم  احتياط  خونسردی،  حفظ 
نگه داشتن عضو آسيب ديده نسبت به قلب، جلوگيری از خونريزی در زخم های باز به کمک فشار با گاز استريل روی زخم و 

ضدعفونی کردن محل زخم های باز . 

موضوع آموزشی: روش های مراقبت از فضاها و تجهيزات ورزشی 
هدف کلی: آشنايی با روش های مراقبت و نگهداری از فضاها و وسايل و تجهيزات ورزشی 

اهداف جزئی:  
آشنايی با نحوه حفظ و نگهداری اماکن ورزشی  ـ ـ

آشنايی با نکات لازم درهنگام استفاده از وسايل ورزشی  ـ ـ
علاقه مندی به حفظ و نگهداری وسايل و اماکن ورزشی  ـ ـ

 وسايل، تجهيزات و فضاهای ورزشی ملزومات اجرای فعاليت های ورزشی هستند که کيفيت آنها بر روی آموزش و 
اجرای تمرينات ورزشی تأثير مستقيم دارد. از اين رو مراقبت از فضاها و اماکن ورزشی و وسايل و تجهيزات ورزشی برای 
همه لازم است. دراين بخش به روش های حفظ و نگهداری و کاهش صدمات به اماکن ورزشی و نکات لازم هنگام استفاده 

از وسايل و تجهيزات ورزشی پرداخته می شود.

مفاهيم و راهبردهای کليدی اين مبحث:  
ــ هنگام استفاده از مکان های ورزشی رعايت نکات زير الزامی است:  

ورودی،  به درب های  زدن  صدمه  از  کنيد،  اجتناب  ورزش  سالن  ديوارهای  خراشيدن  و  نوشتن  از 
سرويس های بهداشتی، نيکمت ها و… خودداری کنيد، از ريختن زباله به درون آب راه ها و مسدود کردن مسير 
فاضلاب خودداری کنيد، از پرتاب کردن عمدی توپ به سمت شيشه های سالن ورزشی خودداری کنيد و از 

اعمالی که منجر به آتش سوزی می شود خودداری کنيد.
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ــ هنگام ورزش و فعاليت جسمانی به کمک وسايل به نکات زير توجه کنيد: 
ــ در بازی های راکتی از آسيب رساندن به سطوح راکت اجتناب کنيد.

ــ قبل از بازی کردن با توپ از ميزان مناسب باد آن مطمئن شويد و با توپ کم باد بازی نکنيد.
ــ از پاره کردن تور دروازه ها و تور واليبال خودداری کنيد.

ــ ازسوراخ کردن و کندن لايه روی توپ های ورزشی پرهيز کنيد.
ــ احتياط کنيد تا راکت های ورزشی به لبه ميز يا ديوارها برخورد نکند.

ــ از له کردن توپ تنيس خودداری کنيد.
ــ برای هر بازی از توپ مناسب آن استفاده کنيد.

ــ پس از اتمام بازی، توپ، راکت و ساير وسايل ورزشی را در مکان مناسب درنظر گرفته شده قرار دهيد.

موضوع آموزشی:  انواع حرکات در اندام های مختلف بدن 
هدف کلی: آشنايی باانواع حرکات در اندام های بدن 

اهداف جزئی: 
آشنايی با حرکات مختلف در دست ها و پاها وتنه ـ ـ

آشنايی با برخی از حرکات ممنوع در ورزش  ـ ـ
علاقه مندی به انجام انواع حرکات صحيح بدن در هنگام ورزش  ـ ـ

گرفتن  درنظر  و  عضلانی  اسکلتی،  ساختار  به  توجه  اساس  بر  که  است  سودمند  هنگامی  ورزش  و  جسمانی  فعاليت   
از  برخی  و  بدن  مختلف  اندام های  در  حرکات  انواع  بحث  اين  در  شود.  اجرا  و  برنامه ريزی  حرکتی  خاص  محدوديت های 
حرکات ممنوع در ورزش معرفی می شود که اگر در انجام فعاليت های جسمانی به آنها توجه نشود نه تنها کمکی به سلامتی 

نخواهد کرد بلکه با آسيب های وارده به بدن سلامتی فرد را به مخاطره خواهد انداخت. 

مفاهيم و راهبردهای کليدی اين مبحث 
ــ حرکت در دست و پاها به اشکال مختلف انجام می شود که عبارت اند از:  

دور کردن مانند بالابردن دست ها و پاها از کنار بدن به حالت افقی، نزديک کردن مانند پايين آوردن دست ها 
و پاها به طرف کنار بدن، خم کردن مانند حرکت در مفصل آرنج وقتی انگشتان و مچ دست به طرف بازو کشيده 
می شود، باز کردن مانند حرکت در مفصل آرنج هنگامی که انگشتان دست و مچ از بازو دور می شوند. چرخش 
داخلی مانند چرخش ساعد دست از وضعيت آناتوميک به سمت داخل و چرخش خارجی مانند چرخش ساعد 

از وضعيت حرکت قبل و برگشت به وضعيت آناتوميک بدن
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ــ حرکت در مفصل شانه به اشکال مختلف انجام می شود که عبارت اند از:  
پايين آوردن شانه مانند برگشت شانه از حالت بالا کشيده به وضعيت طبيعی و اوليه خود، بالا کشيدن شانه 
مانند حرکت بالا انداختن شانه ها ، دور کردن کتف مانند حرکت کتف ها به سمت جلو و دور کردن از ستون مهره، 

نزديک کردن کتف مانند حرکت کتف ها به سمت عقب و نزديک شدن به ستون مهره ها 

ــ برخی از حرکات ممنوع در ورزش عبارت اند از: 
چرخش زانو به داخل و خارج، چرخش زانو به صورت جفت، چرخش کامل و نيم دايره گردن، حرکت 
انفجاری به چپ و راست و جلو و عقب، راه رفتن روی لبه داخلی و خارجی پا، راه رفتن روی پاشنه پا، حرکات 
انفجاری کمر به چپ و راست و جلو وعقب، قوس زياد کمر، انجام حرکات کششی حين راه رفتن، دراز و 

نشست با دست قلاب پشت گردن و بالا آوردن مستقيم هر دو پا 



                                                                                     آمادگی جسمانی
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نکات قابل ملاحظه درآمادگی جسمانی کودکان و نوجوانان
 همه ما علاقه منديم که کودکان و نوجوانان را در دستيابی به آمادگی بدنی ياری رسانيم. اين همياری بايد به گونه ای 
باشد تا از زندگی پويا و کاميابی در فعاليت های ورزشی لذت ببرند. تمرينات بايد در پديدآوردن احساس خوب، نگرش مثبت و 
عملکرد مناسب در خانه، مدرسه و ميادين ورزشی به کودکان کمک کند. زندگی بی تحرک امروزی باعث شده است تا ترکيب 
بدنی در کودکان و نوجوانان امروزی از تناسب نابهنجاری برخوردار شود، توزيع چربی در بدن آنها بالارود و آمادگی بدنی 

پائينی را تجربه کنند. بنابراين:
ــ همه افراد برای انجام امور روزمره خود نيازمند آمادگی جسمانی هستند، 

ــ انجام فعاليت ها با علاقه و انگيزه باشد که اين امر جز با داشتن سطح مطلوبی از آمادگی ميسر نيست.
ــ خستگی زمانی حادث می شود که فرد از نظر جسمانی قادر به انجام کار و فعاليت مورد نظر نباشد. بنابراين برای 

جلوگيری از ايجاد خستگی، کسب آمادگی و توانمندی درسطح موردنظر لازم است.
ــ زمانی شخص می تواند برای تمام فعاليت های خود حتی اوقات فراغت انرژی داشته باشدکه بدن وی انرژی را بهينه 
مصرف نمايد. به عبارت ديگر چنانچه بدن فرد از سطح آمادگی مطلوب برخوردار باشد، برای انجام يک کار مشخص در مقابل 

شخص غيرآماده انرژی کمتری مصرف خواهدکرد.
مواجه  مشکل  با  فرد  می کند،  ايجاب  اضطرار  که  اوقاتی  برای  مسلماً  گردد،  مصرف  بهينه  بدن  در  انرژی  که  زمانی  ــ 

نخواهد بود. اين امر در سايه کسب آمادگی مطلوب و مناسب امکان پذير است.
ــ از همه مهم تر اينکه هر چقدر فرد از سطح آمادگی بالاتری برخوردار باشد، به بحث سلامتی اوکمک شايانی می کند 

که حاصل آن يک زندگی خوب و مناسب و بدون رفتارهای ناصحيح است.
ــ توجه به اين نکته ضروری است که تمام افراد جامعه با هر شغل و شرايط زندگی و در تمام مدت طول عمرخود نيازمند 

کسب سطح مطلوبی از آمادگی جسمانی هستندکه داشتن برنامه برای رسيدن به اين سطح ضروری به نظر می رسد.
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عوامل تأثيرگذار در حفظ و توسعه آمادگی جسمانی
 به طور کلی چهار عامل در حفظ و توسعه آمادگی جسمانی هر فرد نقش اساسی دارد. اين چهارعامل عبارت اند از:

 ساختار وراثتی فرد: ظرفيت، پتانسيل و حداکثر سطح آمادگی جسمانی قابل حصول در فرد توسط وراثت تعيين 
می گردد و عوامل محيطی از قوه به فعل در آوردن آن را عهده دارند. به عنوان مثال، فيزيولوژيست های ورزشی معتقدند که 

قهرمان، قهرمان به دنيا می آيد.
 سلامتی: حداقل و حداکثر ميزان آمادگی جسمانی ارتباط زيادی با سطح سلامتی فرد دارد.

 وضعيت تغذيه: عملکرد جسمی و حتی فکری و ذهنی فرد تابع انرژی کافی است که از طريق تغذيه صحيح قابل 
حصول است. مسلماً برای انجام فعاليت جسمانی، بدن به انرژی کافی نياز دارد.

 ميزان فعاليت: برای حفظ و توسعه آمادگی جسمانی لازم است تا سطحی از فعاليت به طور منظم و با برنامه انجام 
شود.

مؤلفه های آمادگی جسمانی
 در اکثر منابع و متون ورزشی اعم از مبانی تربيت بدنی و فيزيولوژی ورزشی از آمادگی جسمانی تحت قالب آمادگی 
جسمانی مرتبط با سلامتی وآمادگی جسمانی مرتبط با اجرا يا حرکت يا مهارت نام برده اند که در اين مبحث به اين تقسيم بندی 

اشاره شده است.
الف) آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی: به آن دسته از اجزای آمادگی جسمانی که با سلامت فرد در ارتباط است، 
تأمين کننده  بيماری ها و  درمان کننده  پيشگيری و  نگهداری عوامل  گفته می شود. اين بخش از آمادگی جسمانی با توسعه و 
سلامت در ارتباط است. بهبود اجزاءِ  ياد شده علاوه بر بهبود سلامت، در قابليت عملکرد و حفظ يک الگوی زيستی سالم 

مؤثر است. اجزاءِ آمادگی جسمانی در ارتباط با سلامت عبارت اند از:                               
١ــ استقامت قلبی ــ تنفسی

٢ــ قدرت عضلانی 
٣ــ استقامت عضلانی 

٤ــ انعطاف پذيری
٥  ــ ترکيب بدنی 
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ب) آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا يا مهارت: به آن بخش از اجزاءِ آمادگی جسمانی گفته می شود که فرد برای 
انجام هر چه بهتر مهارت های حرکتی و موفقيت در مسابقات و رقابت های ورزشی به آن نيازمند است . به عبارت ديگر، اين 
بخش از آمادگی جسمانی به توسعه و حفظ آن عواملی مرتبط است که باعث اجرای بهتر فعاليت های بدنی و رشته های ورزشی 

می شود .
 در اين حوزه بر اجرای مؤثر و بهتر مهارت ها تأکيد می شود و عمدتاً  همان آمادگی جسمانی لازم برای هر رشته ورزشی 
است که معمولاً  به آن بدن سازی گفته می شود. هر رشته ورزشی، مهارت ها و ويژگی های خاص خود را دارد که متناسب با اين 
مهارت ها و ويژگی ها، بايد نيازهای مطلوب اجزاءِ آمادگی جسمانی برای اجرا،  شناسايی و درجهت دستيابی به آنها برنامه ريزی 

شود. 
اجزاءِ آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا يا مهارت عبارت اند از:

۱ــ چابکی 
۲ــ تعادل 

۳ــ هماهنگی 
۴ــ توان 

۵  ــ سرعت 
 ذکر اين نکته لازم است که هر دو نوع آمادگی جسمانی به نوعی با هم ارتباط دارند. به طوری که اجزاءِ آمادگی جسمانی 
درعملکرد مهارت های حرکتی نيز مهم هستند. از طرف  براينکه برای زندگی سالم ضروری است،  سلامتی، علاوه  مرتبط با 
با  مرتبط  جسمانی  آمادگی  اجزاءِ  به  بايد  نيز  دارند  فعاليت  ورزشی  مختلف  رشته های  در  که  افرادی  داشت  توجه  بايد  ديگر، 

سلامتی توجه داشته باشند.
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نکات قابل توجه در آموزش آمادگی جسمانی در پايه ششم ابتدايی

 استقامت قلبی ــ تنفسی 
 معنای کلمه استقامت يعنی پايداری و در اصطلاح، به مدت زمانی که فرد بتواند فعاليتی را با شدت معين اجرا کند، گفته 
می شود. چون در فعاليت های بدنی و ورزش، بيشتر با زمان ارتباط داريم، برای هر فعاليت بی وقفه ٦٠ ثانيه ای يا بالاتر که فرد 

قادر به انجام آن باشد، استقامت در عملکرد نهايی او نقش مهم و اساسی دارد .
 برای بهبود استقامت قلبی ــ تنفسی از راه ها و روش های گوناگون می توان بهره جست . به طورکلی تمامی فعاليت هايی 
باشند . اما برای تقويت اين  مؤثر  کارايی قلبی ــ تنفسی  پيشرفت  روند  هستند، می توانند در  قابل اجرا  زمان طولانی  که در 

قابليت مهم، بايد با يک اصول و روش قابل قبول و علمی به تمرينات پرداخت .
 با فعاليت هايی مانند راه پيمايی، دويدن، شناکردن، کوهپيمايی، دوچرخه سواری، طناب زدن، دوچرخه ثابت (ارگومتر)، 
نوارگردان (تردميل) و مانند آن که بتوان در زمان طولانی مدت و شدت مناسب آن را ادامه داد، می توان به تقويت استقامت قلبی 
ــ تنفسی پرداخت . به اينگونه فعاليت ها اصطلاحاً فعاليت های هوازی می گويند. بنابراين يکی از اصول اساسی فعاليت های 

هوازی، مداومت آن است. 

نکات اساسی در اجرای تمرينات استقامت قلبی ــ تنفسی: معلمان تربيت بدنی لازم است قبل از اقدام به انجام 
فعاليت های مرتبط با قابليت قلبی ــ تنفسی به نکات زير توجه نمايند:

١ــ از سلامت جسمانی دانش آموزان به کمک پرونده بهداشتی و اوليای ايشان اطمينان حاصل گردد.
٢ــ در طول اجرای تمرينات به تفاوت های فردی دانش آموزان توجه گردد.

٣ــ از انواع بازی ها و فعاليت های متنوعی که بيش از ٦٠ ثانيه به طول می انجامد می توان برای ارتقای قابليت قلبی ــ 
تنفسی بهره برد.

٤ــ در انجام تمرينات قلبی ــ تنفسی برای جلوگيری از دل زدگی دانش آموزان می توان از فعاليت های ايستگاهی بهره 
لازم را برد.
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 قدرت و استقامت عضلانی 
 شايد شنيده باشيد که کودکان نبايد با وزنه تمرين کنند يا از تمرينات مقاومتی سود ببرند چراکه ممکن است نه تنها برای 
آنها سودمند نباشد بلکه با فشار روی عضلات رو به رشد، باعث آسيب ديدگی آنها نيز بشود. تحقيقات متعدد نشان داده است 
که نه تنها اين نگرش غلط است، بلکه تمرينات مقاومتی روند رو به رشد دختران وپسران را در اين سن تسهيل می کند. مطالعات 
چندسال گذشته مؤيد آن است که تمرينات مقاومتی ابزار مؤثر و کارآمدی در آماده سازی عضلات کودکان و نوجوانان دارد، 
مشروط برآنکه مقاومت در نظر گرفته شده مناسب باشد و با احتياط بيشتری انتخاب يا افزايش يابد، به نکات ايمنی به طورکامل 
از  سنی  گروه های  درهمه  که  است  داده  نشان  پژوهشگران  شود.نتايج  لحاظ  تمرينات  انجام  در  کافی  نظارت  و  شود  توجه 

فعاليت های آماده سازی می توان سود برد و اين گونه تمرينات می تواند برای آنها مفرح و لذت بخش باشد.
 يادمان باشد تمرينات و فعاليت های مقاومتی، صرفاً وزنه تمرينی نيست بلکه يک شيوه طراحی پيشرونده با مقاومت های 
کش،  آزاد،  وزنه های  مختلف،  وسايل  از  استفاده  می کند.  تقويت  تدريجی  صورت  به  را  اسکلتی  عضلات  که  است  مناسب 
توپ های طبی، وزن خود کودک و … می تواند شرايطی را ايجاد کند تا علاوه بر تقويت عضلات، اين فرصت را به وجود آورد 

تا تنوع بيشتری در فعاليت ها ايجاد کرد. اين عمل جذابيت فعاليت را برای کودکان افزايش می دهد.
 يادمان باشد قبل از انجام تمرينات مقاومتی، لازم است تا کودکان از نظر روانی آمادگی پيدا کنند و نسبت به اين گونه 
تمرينات نگرش مثبتی پيدا کرده و سپس به اجرا بپردازند. شرکت منظم در تمرينات مقاومتی، شرايط مساعدی را مهيا می سازد 

و کودکان را برای ورزش های تخصصی بهتر آماده می سازد.
 متخصصين در زمينه فيزيولوژی ورزشی و علوم پزشکی معتقدند که حدود ٨٠ درصد دردهای ناحيه کمر و زانو ماهيت 
عضلانی دارند که با تقويت عضلات مربوط می توان نسبت به رفع اين درد ها اقدام نمود .بسياری از مشکلات جسمانی و حتی 
گروه های  در  بی تعادلی  عضلانی،  استقامت  کاهش  عضلانی،  قدرت  کاهش  برمی گردد.  عضلانی  آمادگی  به  انسان  در  روانی 
عضلانی و… از جمله عواملی هستند که در بروز مشکلات جسمانی نقش دارند. بنابراين برای اينکه بتوانيم يک زندگی طبيعی 
و سالم داشته باشيم، حفظ حداقل سطح قدرت و استقامت در عضلات بدن حائز اهميت است . اين امر با جلوگيری از ضعف 
عضلانی و يا عدم توازن بين گروه های عضلانی تناسب خوبی در بدن ايجاد می نمايد تا اجرای مطلوب حرکات مختلف در بدن 

ميسر شود.
 تقويت عضلات بدن باعث می شود تا بسياری از دردهای جسمانی، مشکلات و ناهنجاری های قامتی و آسيب ديدگی ها 
کاهش يافته و شاهد عملکرد خوب و مناسب بدن در انجام کارها و افزايش عملکرد ورزشکاران در رشته های مختلف ورزشی 

باشيم.
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نکات اساسی در اجرای تمرينات مقاومتی:
ــ تمرينات مقاومتی درکودکان، با تکرار بيشتری اجرا شود (١٢ تا ١٥ تکرار). 

ــ اجرای تمرينات مقاومتی برای کودکان، نياز به نظارت بيشتری دارد.
ــ تمرينات مقاومتی درنظرگرفته شده برای کودکان بايد با شرايط جسمانی آنها تناسب داشته باشد. حتی بهتر است ميزان 

مقاومت در حد پايين تر از سطح توانايی باشد.
ــ در انجام تمرينات مقاومتی، بيشتربه تسلط و مهارت کودکان توجه شود.

ــ در مواقعی که از تمرينات مقاومتی استفاده می شود، گرم کردن وسرد کردن با استفاده از بازی های مفرح و پر جنب 
و جوش باشد. 

ــ جلسات تمرينی با شرايط روانی و جسمانی کودکان سازگار شود.
ــ محيط در نظر گرفته شده برای فعاليت های مقاومتی ايمن، بزرگ، تميز و مرتب باشد و تهويه و نور کافی در آن رعايت 

شده باشد.
ــ تجهيزات مورد استفاده با شرايط جسمانی کودکان متناسب باشد. (از نظر ارتفاع، وزن و …)
ــ پوشش مناسب، به اجرای هرچه بهتر تمرينات کمک زيادی می کند و از نظر روانی نيز مؤثر است.

 ــ ايمن و بی عيب و نقص بودن ابزارهای مورد استفاده، مورد توجه باشد.
ــ حرکات در دامنه کامل حرکتی اجرا شوند.

ــ به دانش آموزان تأکيد شود از انجام تمرينات مقاومتی در منزل بدون نظارت پرهيز نمايند.

 انعطاف پذيری
 انعطاف پذيری به عنوان يکی از قابليت های مهم آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی است اما در بخش مرتبط با اجرا نيز 
کاربرد فراوانی دارد . يک فرد برای اينکه در طول زندگی خود بخواهد يک زندگی سالمی را پشت سر بگذارد، لازم است تا 
از يک سطح انعطاف پذيری مطلوبی برخوردار باشد. هرگونه کاهش دامنه حرکتی مفصل که پيامد آن محدوديت حرکت باشد، 
عامل بروز مشکلاتی است که بعضاً در جامعه به  وفور قابل مشاهده است. بسياری از ناراحتی های حال حاضر افراد جامعه 

ناشی از فقر حرکتی و کمبود انعطاف پذيری می باشد. 
ورزشی،  مختلف  رشته های  و  بدنی  حرکات  مطلوب  اجرای  برای  معتقدندکه  ورزش  علم  متخصصان  و  کارشناسان   
انعطاف پذيری يک ضرورت محسوب می شود. رشته های مختلف ورزشی هرکدام از يک سطح انعطاف پذيری برخوردارند.
ژيمناستيک و شيرجه به انعطاف پذيری بالايی نياز دارد و ساير رشته ها نيز اين انعطاف پذيری را  بعضی از اين رشته ها مانند 

حداقل در سطح متوسط نيازمندند. 
 برای افزايش انعطاف پذيری مفاصل بدن، استفاده از تمرينات کششی روش مناسبی است. تمرينات کششی تمريناتی 

هستند که با حفظ استحکام مفصل، سعی در بالا بردن ظرفيت دامنه حرکتی آن دارند.
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نکات اساسی در اجرای تمرينات انعطاف پذيری
کار می توانيد از  اين  برای  باشد.  شده  گرم  بدن  باشيد که  داشته  شديد، دقت  حرکت کششی  هرگونه  انجام  پيش از   

دويدن آرام کمک بگيريد. 
 بهتر است حرکات کششی در ابتدا با فشار کمتر انجام شود و رفته رفته که آمادگی بدنی افزايش می يابد، فشار را 

افزايش دهيد. 
 برای اينکه انعطاف پذيری در دامنه حرکتی مفصل افزايش يابد، اصل افزايش بار يا فشار تمرين را در نظر بگيريد. 
به عبارت ديگر، به مرور که جلسات تمرين پيش می رود، فشار وارد به مفاصل و عضلات بيشتر شود. حتماً توجه داشته باشيد 

که اين امر هر چقدر تدريجی تر باشد، سازگاری آن بالاتر است. 
باعث  که  نباشد  ای  گونه  به  کشش  اين  کششی،  حرکت  هنگام  که  باشيد  داشته  توجه  تمرين  فشار  يا  بار  افزايش  در   

ناراحتی شود. 
 کشش بيش از اندازه (تا جايی که احساس درد می شود) باعث آسيب مفصلی يا عضلانی خواهد شد.

 يادتان باشد که انعطاف پذيری در مفاصلی اتفاق می افتد که حرکت کششی در آنها انجام گرفته است. بنابراين در برنامه 
تمرينی خود سعی کنيد به تمامی مفاصلی که قصد افزايش انعطاف پذيری آن را داريد، توجه داشته باشيد.

 اگر در حين اجرای تمرينات انعطاف پذيری، احساس دردناکی وجود دارد، اين احتمال وجود دارد که در جايی از 
اجرای حرکت مشکل وجود دارد يا حرکت به اشتباه انجام شده است.

 در هنگام فعاليت های کششی در ناحيه گردن و کمر، از باز شدن و يا تا شدن بيش از حد اين نواحی بپرهيزيد. 
لذا  و  می کند  وارد  کمر  ناحيه  به  را  کمتری  فشار  نشسته  حالت  در  کششی  حرکات  ايستاده،  وضعيت  با  مقايسه  در   

احتمال آسيب ديدگی را کاهش می دهد.
 ابتدا از بخش هايی از بدن شروع کنيد که عضلات آن سخت تر بوده و انعطاف ناپذيرترند.

 اگر عضلات ضعيف هستند، ابتدا آنها را تقويت کنيد. 
 حرکات کششی را همواره به آرامی و با کنترل انجام دهيد. 

 به هنگام اجرای تمرينات انعطاف پذيری، به طور طبيعی نفس بکشيد و نفس را در سينه حبس نکنيد.
 از روش کششی تابی يا پويا زمانی استفاده کنيد که در مفاصل و عضلات آمادگی لازم ايجاد شده باشد.

توجه کنيد که بيشتر از   در اجرای حرکات کششی دو نفره و يا با وسيله به فشار وارده به مفصل و عضلات حتماً 
آستانه درد و تحمل نباشد. 

 ابتدا حرکات کششی به روش ايستا و حرکات ساده و کم فشار انجام گيرد و بعد از آن از روش کشش عمقی (پی ان 
اف) و تابی يا پويا استفاده کنيد. 

 ابتدا حرکات ساده، يک نفره و بدون وسيله را انجام دهيد و در ادامه کار از تمرينات مشکل تر، دونفره و با وسيله 
استفاده کنيد.
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 در افزايش انعطاف پذيری و دامنه حرکتی مفاصل، اصلاً عجله نداشته باشيد. 
 حفظ آرامش در اجرای حرکات، به روند توسعه کار بسيار کمک می کند.

 چابـکی
 چابکی يکی ديگر از قابليت های آمادگی جسمانی مرتبط با اجراست . اين قابليت در بسياری از رشته های ورزشی 
توقف  به  نياز  فرد  که  زمانی  می گردد.  تلقی  فرد  موفقيت  عامل  حتی  ورزش هايی  در  و  دارد  کاربرد  نهان  و  آشکار  به صورت 

ناگهانی، تغييرمسير و شتاب گيری مجدد داشته باشد، نقش مهم و اساسی چابکی کاملاً مشهود است .
 قدرت، توان، توان استقامتی، سرعت، عکس العمل ، تعادل و انعطاف پذيری در اجرای هر چه بهتر چابکی نقش مؤثری 
دارند. متخصصان معتقدند که عامل تعادل و هماهنگی در چابکی نقش بارزتری دارند و عامل تمرکز بينايی نقش کليدی را در 

اين قابليت ايفا می کند.
نکات اساسی در اجرای تمرينات چابکی

 برای انجام تمرينات چابکی، بدن بايستی به خوبی گرم شده باشد.
 از تمرينات چابکی در زمان طولانی استفاده نشود.

 بين هر اجرای تمرين چابکی استراحت کافی در نظر گرفته شود.
 چون ماهيت تمرينات چابکی سرعت است، بنابراين توصيه می شود که در انتهای جلسه تمرين اجرا شود.

 بهتر است سطح آمادگی بدنی افزايش نسبی پيدا کند و بعد از آن تمرينات چابکی برنامه ريزی شود.
 چون تمرينات چابکی با تغيير جهت های سريع همراه است بنابراين در اجرای آن رعايت اصول ايمنی ضرورت دارد.

 تعادل و هماهنگی
 توانايی حفظ پايداری را تعادل می گويند. وقتی بدن از استحکام خوبی برخوردار باشد، به طوری که بتواند در برابر 

نيروهايی که قصد به هم زدن پايداری او را دارند، مقاومت کند، تعادل پايدار و در غير اين صورت تعادل ناپايدار است .
 متخصصين فيزيولوژی ورزش معتقدند که شرکت کردن در ورزش های مختلف و تجربيات حرکتی، تعادل را بهبود 

می بخشد، زيرا تعادل به طور مستقيم به نوع مهارت بستگی دارد و با تمرينات مهارتی به بهترين نحو پيشرفت می کند .
 هماهنگی نيز يکی ديگر از توانايی های بارز حرکتی و قابليت مرتبط با اجراست . بدون هماهنگی رسيدن به مرحله اوج 
و  کامل  به صورت  آن  انجام  و  مهارت ها  يادگيری  برای  ضروری  و  لازم  شرط  پيش  هماهنگی  بود.  نخواهد  پذير  امکان  اجرا 

بی عيب و نقص است. 
 هماهنگی يعنی همکاری حواس، سيستم عصبی و عضلات بدن. در ورزش هماهنگی خود را در اجرای روان، متعادل و 
بدون حرکت اضافی و در نهايت زيبا انجام دادن مهارت جلوه گر می سازد. به عبارت ديگر فرد آنچه را که سيستم عصبی نسبت 

به يک واکنش صادر شده است را به وسيله عضلات بدن به درستی و بدون حرکت اضافی و صرف انرژی کمتر انجام دهد. 
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اجرا.  اوج  برای  نياز  مورد  به حد  دارد،  وجود  ارثی  به صورت  که  اجرا  از  سطحی  رساندن  يعنی  هماهنگی  افزايش   
هماهنگی  ديگر،  نياز دارد. به عبارتی  اين عمل کمی دشوار و کمی هم کند صورت می گيرد، چرا که به يک رشد همه جانبه 

اصلی ترين و بارزترين مزيت کاربرد اصل رشد همه جانبه است. 
رابطه  و  وابستگی  يک  هماهنگی  با  استقامت  و  قدرت  سرعت،  قابليت های  بين  که  معتقدند  ورزش  امر  متخصصين   
نزديک و تنگاتنگ وجود دارد. يعنی افزايش سطح اين قابليت ها می تواند توسعه و رشد هماهنگی را آسان تر کند. لذا به همين 

دليل است که تکرار زياد تمرين و انجام مهارت ها، تأکيد همه مربيان است. 
نمونه فعاليت های مربوط به آمادگی جسمانی 

تمرينات آمادگی جسمانی معرفی می گردد. لازم است يادآوری شود   در ادامه اين بخش الگو های ساده و متنوع از 
تغيير  قابل  دانش آموزان  توانايی  و  مندی  علاقه  امکانات،  شرايط،  مطابق  و  بوده  نمونه  به عنوان  صرفاً  شده  ارائه  که  الگوهايی 
امکانات  استفاده از  اما به طور قطع  نباشد،  مدنظر  برای اجرا  امکاناتی  تا  شده است  تلاش  معرفی الگو ها  در  همچنين  است. 

گوناگون برای دانش آموزان جذاب تر خواهد بود. 
 از آنجا که انجام تمرينات آمادگی جسمانی گاهی اوقات مشکل و کسل کننده است، توصيه می گردد با تغيير نگرش، 
انگيزه کافی برای  دانش آموزان  آمادگی  تمرينات با سطح  داشتن  تناسب  امکانات و  مناسب از  بهره گيری  دادن، تنوع،  آگاهی 

اجرای تمرينات فراهم گردد.

 الگوی شماره يک
افزايش  شانه،  کمربند  و  دست ها  عضلانی  قدرت  تقويت  تنفسی،  ــ  قلبی  استقامت  تقويت  کردن،  گرم  هدف:   

انعطاف پذيری
 فضا: زمين واليبال (١٨ * ٩)

 وسايل مورد نياز: پنج عدد مانع (مخروط) ــ بطری های خالی آب که با گچ، نمک و يا شن پر شده باشند.(به تعداد 
هر نفر ٢ بطری) 

 شرح فعاليت: 
مانند شکل صفحه بعد، موانعی را در چهارگوشه و يک مانع را در وسط زمين واليبال قرار داده و دانش آموزان را در 
دو ستون مستقر کنيد. با فرمان شروع معلم، دانش آموزان در دو ستون استقرار يافته و در کنار هم، به صورت هشت لاتين (8) 
مسير را طی کنند.ابتدا چند بار به صورت راه رفتن و سپس به صورت دويدن اين کار انجام گيرد.می توان دانش آموزان را در 

گروه های مختلف تقسيم کرد و تمرين را طراحی و اجرا نمود.
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پس از دو تا سه دقيقه راه رفتن و دويدن (انواع راه رفتن و دويدن) در مسير موردنظر، دانش آموزان روی چهارضلع 
زمين واليبال استقرار می يابند و با شماره ای که معلم اعلام می کند، حرکت موردنظر را اجرا می کنند. اين حرکات به شرح ذيل 

است که می تواند تغييرکند:
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حرکت شماره ١: در حالی که کف پا روی زمين قرار دارد، دست ها را تا جايی که امکان دارد به سمت بالا بکشند. اين 
حرکت ٨ تا ١٠ ثانيه نگه داشته شود.

حرکت شماره ٢: انجام حرکت شماره يک، با اين تفاوت که اين بار دانش آموزان روی پنجه پا قرار گيرند.
حرکت شماره ٣: پاها جفت و تا جايی که امکان دارد به سمت جلو خم شوند.(زمان خم ماندن ٨ تا١٠ ثانيه) 

حرکت شماره ٤: ٩٠ درجه از ناحيه کمر خم شده و دست ها را به طرف جلو بکشند.( زمان ٨ تا ١٠ ثانيه)
حرکت شماره ٥: پاها به اندازه عرض شانه باز، درحالی که دست چپ بالاست، به سمت راست خم شوند.(زمان ٨ تا 

١٠ ثانيه)
حرکت شماره ٦: انجام حرکت شماره ٥ در جهت ديگر بدن 

حرکت شماره ٧: پاها کمی بيشتراز عرض شانه باز، به طرف پای راست خم شده و مچ پا را می گيرند. ( زمان ٨ تا ١٠ ثانيه)
حرکت شماره ٨: حرکت شماره ٧ بر روی پای چپ

حرکت شماره ٩: دست ها به کمر، درهمان جايی که مستقر هستند پرش های جفت کوتاه انجام دهند.( ١٥ تا ٢٠ حرکت)
حرکت شماره ١٠: همان حرکت شماره ٩، با اين تفاوت که پرش ها به صورت جلو و عقب خطوط زمين انجام پذيرد.

حرکت شماره ١١: برای تقويت قدرت عضلانی دست ها و کمربند شانه با گرفتن ٢ بطری در دست از انواع حرکات 
مرتبط استفاده شود. 

ملاحظات: 
ــ در حرکات کششی معلم ضمن گوشزد نمودن حد کشش (تا آستانه درد و سوزش)، در موقع اعلام شماره هر حرکت، با 

کمی تأمل فرصت استراحت کوتاهی برای دانش آموزان فراهم می آورد.
ــ به اجرای صحيح حرکات توجه ويژه شود.

ــ تا زمانی که دانش آموزان حرکات را ياد نگرفته اند، حرکات را به آنها يادآوری کنيد و سپس شماره ها را تصادفی اعلام 
کنيد.

ــ از حرکات ديگر می توانيد جايگزين حرکات بالا استفاده کنيد. توجه داشته باشيد حرکات در حد توان دانش آموزان 
انتخاب شوند.

ــ با توجه به زمان، می توانيد تعداد حرکات را افزايش دهيد.
ــ اگر تصميم داريد تا اين شکل از اجرای تمرينات را در جلسات ديگر تکرار کنيد، می توانيد تعداد حرکات را افزايش 
داده تا دانش آموزان تعداد حرکات بيشتری ياد گرفته و معلم نيز با شماره های بيشتری بتواند حرکات تصادفی را برای حرکت 

اعلام نمايد. 
ــ در انجام تمرينات قدرتی وزنه ها متناسب با توانايی دانش آموزان انتخاب شود.

ــ همراه با پيشرفت دانش آموزان در انجام تمرينات قدرتی می توان شدت فعاليت را با افزايش تدريجی وزنه و يا تعداد 
حرکت بيشتر افزايش داد. 
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 الگوی شماره دو
 هدف: گرم کردن، تقويت استقامت قلبی ــ تنفسی، تقويت قدرت عضلانی پا ها، افزايش انعطاف پذيری

 فضا: حياط مدرسه/ سالن/ پارک نزديک مدرسه
 وسايل موردنياز: بدون وسيله

دارند،  فاصله  يکديگر  از  متر   ٩ که  موازی  خط  دو  برروی  دست  يک  فاصلهٔ  به  دانش آموزان  فعاليت:  شرح   
مستقرمی شوند و فعاليت های موردنظر زير را انجام می دهند.

١ــ با صدای سوت معلم، دانش آموزان مستقر برروی دوصف، با راه رفتن جای خود را عوض می کنند (حداقل اين 
کار ٣ بار انجام شود) .

٢ــ دانش آموزان در حالی که در صف مستقر هستند، سه يا چهار حرکت کششی که معلم برای آنها نشان می دهد، انجام 
می دهند (هرحرکت ٨ تا ١٠ ثانيه) .

٣ــ با صدای سوت معلم، دانش آموزان با دويدن آرام جای خود را عوض می کنند. (حداقل ٤ مرتبه)
٤ــ دانش آموزان پس از اتمام جابه جايی، مجدد در صف ايستاده و چند حرکت نرمشی که معلم نشان می دهد، انجام 

می دهند(هر حرکت ٨ تا ١٢ بار تکرار شود) .
٥  ــ دانش آموزان با صدای سوت ٢ مرتبه با دويدن جابه جا شوند.

٦  ــ پس از استقرار در صف، ٤ حرکت کششی با نظر معلم انجام دهند(هر حرکت ٨ تا ١٠ ثانيه) .
٧ــ با فرمان معلم ١ بار با دويدن جابه جا شوند.
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٨   ــ پس از استقرار، ٣ حرکت نرمشی با نظرمعلم انجام شود (هر حرکت ٨ تا ١٢ بار) .
٩ــ در پايان يک دور جابه جايی با دويدن انجام شود.

نمونه حرکات کششی و نرمشی مورد استفاده بين جابه جايی ها: 
 مرحله اول

ــ کشش عضلات کتف (دست راست و چپ)
ــ کشش عضلات سه سربازو (دست راست و چپ)

 مرحله دوم
ــ انجام حرکت پروانه از پهلو
ــ انجام حرکت پروانه از جلو

ــ خم شدن به جلو با پای جفت (٣بار خم و بار چهارم صاف ايستادن)
 مرحله سوم

ــ ايستاده و پا به اندازه عرض شانه باز، دو بار با دست صاف به بالابه پهلوی راست و دو بار به پهلوی چپ
ــ کشش خم شدن به جلو و رساندن دست ها تا حد ممکن به نزديک زمين

ــ به طرف راست چرخيده، درحالی که روی پای راست خم می شود، پای چپ کاملاً کشيده به عقب می رود.
ــ حرکت بالا در طرف ديگر انجام شود.

ــ ايستاده ، پاها به اندازه عرض شانه باز و سعی می شود دست ها را روی کتف ها در پشت گذاشته و همزمان در هر دو 
کتف کشش ايجاد می کنيم.
 مرحله چهارم

ــ حرکت زيگ زاگ از پهلو
ــ حرکت قيچی در دو طرف خط

ــ ايستاده ، پاها به اندازه عرض شانه باز و به طرفين حرکت چرخش را انجام دادن (حرکت چرخش از ناحيه کمر، دوبار 
به راست و دوبار به چپ)

ملاحظات:
ــ به نکات مطرح شده در نمونه فعاليت يک کاملاً توجه شود.

ــ در اجرای تمرينات نرمشی دقت شود تا دانش آموزان بيش از حد ممکن به بدن فشار نياورند.
ــ در جابه جا شدن ، به دانش آموزان يادآوری شود تا هنگام عبوراز کنار يکديگر، باهم برخورد نکنند.

ــ تعداد جابه جايی ها می تواند متناسب با توانايی دانش آموزان تغيير داشته باشد.
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 الگوی شماره سه
 هدف: گرم کردن، تقويت استقامت قلبی ــ تنفسی، افزايش انعطاف پذيری، تقويت تعادل، تقويت هماهنگی

 فضا: زمين واليبال / زمين بسکتبال
 وسايل مورد نياز: بدون وسيله

 شرح فعاليت: با فرمان معلم، دانش آموزان در فضای موردنظر پخش می شوند و منتظر اجرای حرکاتی می شوند 
که به آنها ارائه می شود. 

١ــ با فرمان معلم، دانش آموزان در فضای تعيين شده پراکنده شده و ضمن رعايت برخورد نکردن با يکديگر، حرکت 
راه رفتن را انجام می دهند. (١ تا ٢ دقيقه)

٢ــ با فرمان معلم، عمل راه رفتن را به دويدن تبديل می کنند. (١ تا ٢ دقيقه)
را  مختلف  حيوانات  حالت های  معلم،  اعلام  با  و  شده  مستقر  پراکنده  به صورت  ورزشی  فضای  در  دانش آموزان  ٣ــ 

به صورت ايستا نشان می دهند. (هر حرکت ٨ تا ١٠ ثانيه و در مجموع ٢ دقيقه) 
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٤ــ با فرمان معلم، دانش آموزان در فضای تعيين شده شروع به دويدن می کنند. پس از چند ثانيه معلم از آنها می خواهد 
تا با انتخاب شکل حرکت يک وسيله نقليه به راه خود ادامه دهند (مثل هواپيما، ماشين، موتورسيکلت، اسب و …). بعد از 
٢٠ تا ٣٠ ثانيه، با فرمان معلم، دانش آموزان در حالتی که هستند، ثابت بايستند. اين حالت ٨ تا ١٠ ثانيه حفظ شود. اين عمل 
می تواند چند مرحله تکرار شود. فقط به دانش آموزان يادآوری گردد بعد از چند بار مکث و شروع فعاليت، حرکت خود را 
تغيير دهند؛ يعنی اگر حرکت موتورسوار را انجام می داده، حالا حرکت اسب سوار را اجرا نمايد (با توجه به زمان، اين تمرين 

بين ٣ تا ٥ دقيقه ادامه يابد) .
٥  ــ با فرمان معلم، دانش آموزان به مدت ٣٠ ثانيه در فضای تعيين شده راه می روند.

٦  ــ پس از پايان زمان راه رفتن، با فاصله بر روی زمين می نشينند و حرکات کششی زير را انجام می دهند:
ــ روی باسن نشسته و پاها را کاملاً دراز می کنند.

ــ در حالی که پاها به صورت دراز شده روی زمين قرار دارد، خم شده و سعی می کنند پنجه پاها را بگيرند. اگر اين امر 
ميسرنبود، تا جايی که ممکن است به جلو خم می شوند.

ــ باز کردن پاها به طرفين درحالت نشسته تا جايی که امکان دارد.
ــ به پشت خوابيده، يک پا را ٩٠ درجه روی زمين قرار می دهند و پای ديگر را به صورت عمود به سمت بالا می برند.

ــ حرکت بالا را با تغيير پاها انجام می دهند.
( حرکات کششی ٨ تا ١٠ ثانيه ادامه يابد)

٧ــ دانش آموزان با فرمان معلم، از زمين برخاسته و حرکات زير را انجام دهند. 
ــ ٨ بار لی لی روی پای راست و سپس ٨ بار لی لی روی پای چپ
ــ ٤ بار لی لی روی پای راست و سپس ٤ بار لی لی روی پای چپ
ــ ٢ بار لی لی روی پای راست و سپس ٢ بار لی لی روی پای چپ
ــ ١ بار لی لی روی پای راست و سپس ١ بار لی لی روی پای چپ

٨ــ دانش آموزان با فرمان معلم به مدت ١ دقيقه حرکات مختلف (مانند بند٤) را در حالت راه رفتن اجرا نمايند.
ملاحظات: 

١ــ به نکات مطرح شده در الگو های قبل توجه شود.
٢ــ زمان اجرای هرحرکت با توجه به شرايط و توانايی دانش آموزان قابل تغيير و تنظيم است.

٣ــ در اجرای حرکات، استراحت کافی در فواصل تمرينات لحاظ شود.
٤ــ اين نمونه تمرين را می توان با تغيير حرکات تمرينی آن طی چند جلسه به اجرا گذاشت.

٥  ــ در صورت امکان در انجام حرکات نشسته روی زمين از تشک يا موکت استفاده شود.
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 الگوی شماره چهار
ـ تنفسی، افزايش قدرت عضلانی، تقويت هماهنگی  هدف: گرم کردن، تقويت استقامت قلبی ـ

 فضا: کل فضای مدرسه / سالن / پارک نزديک مدرسه
 وسايل مورد نياز: بدون وسيله

تعداد  و  توانايی  به  توجه  با  جاده  اين  در  کنيد.  طراحی  پيچ  در  پيچ  جاده  يک  فعاليت،  محل  در  فعاليت:  شرح   
دانش آموزان، ٨ تا ١٢ ايستگاه در نظر بگيريد و حرکات زير را در هر ايستگاه به اجرا بگذاريد. 

١ــ دانش آموزان يک بار با راه رفتن، مسير را طی نمايند و با ايستگاه ها آشنا شوند.
٢ــ دانش آموزان با راه رفتن مسير را طی کرده و در هر ايستگاه يک يا دو بار حرکت مربوط به ايستگاه را نمايشی انجام 

دهند.
٣ــ دانش آموزان با تقليد از حرکات مختلف(ماشين سواری، اسب سواری و ...) مسير را ٢ تا ٣ بار به صورت دويدن 

طی نمايند.
٤ــ با فرمان معلم، دانش آموزان از ايستگاه يک شروع کرده و حرکات زير را که در هر ايستگاه مشخص شده، انجام 

دهند.
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ايستگاه ١: در جا دويدن آرام
ايستگاه ٢: دراز و نشست ( ٨ تا ١٠ حرکت)

ايستگاه ٣: حرکت کانگورو
ايستگاه ٤: حرکت شنای سوئدی با زانوی روی زمين

ايستگاه ٥: حرکت زانو بلند
ايستگاه ٦: حرکت پروانه

ايستگاه ٧: حرکت طناب زنی
ايستگاه ٨: حرکت پروانه از جلو با وزنه (بطری آب)

ملاحظات: 
ــ حرکات در ايستگاه ها قابل تغييرهستند.

ــ لابه لای حرکات در ايستگاه ها از حرکات شيرين کاری استفاده شود.
ــ هرحرکت در هر ايستگاه حداقل ٨ تا ١٢ بار تکرار شود.

ــ ايستگاه شماره ٧ متناسب با زمان مورد استفاده در ايستگاه های ديگر درنظر گرفته شود.
ــ به تناسب تعداد نفرات می توانيد دانش آموزان را گروه بندی کرده و حرکات را به صورت گروهی در ايستگاه ها انجام 

دهند.
ــ برای سازگاری بهتر عضلات، هر گروه از حرکات را حداقل ٤ تا ٦ جلسه تکرار کنيد.

ــ علی رغم تکرار، می توانيد با شرايط مختلف در اجرای کارها تنوع ايجاد کنيد.
ــ در ايستگاه شماره هشت ، وزنه متناسب با توانايی دانش آموزان انتخاب شود.
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 الگوی شماره پنج 
 هدف: گرم کردن، تقويت استقامت قلبی ــ تنفسی، افزايش انعطاف پذيری، تقويت تعادل، هماهنگی وچابکی

 فضا: کل فضای مدرسه / سالن / پارک نزديک مدرسه
 وسايل مورد نياز: بدون وسيله

 شرح فعاليت: در محل موردنظر براساس شکل ارائه شده و به کمک اشيای موجود در محيط و يا کشيدن تصاوير 
آنها بر روی زمين، موانع را ايجاد کرده و از دانش آموزان می خواهيم در نزديک هر يک از موانع حرکات نوشته شده را اجرا 

نمايند.

عبور از رودخانه 
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ملاحظات:
ــ نمونه فعاليت بالا، در واقع عبور از موانع طبيعی است که هر چقدر بتوان آن را در طبيعت اجرا و يا شرايط طبيعی 
را مهيا کرد، فعاليت جذاب تر و با هدف طرح نزديک تر خواهد بود. درصورت فراهم نبودن هيچ امکاناتی، می توان موانع را 

روی زمين نقاشی کرد.
ــ فعاليت بالا را می توان با طراحی شرايط طبيعی ديگر نيز تغيير داد.

ــ اندازه و فاصله موانع در نظر گرفته شده متناسب با توان دانش آموزان و فضای در دسترس مشخص شود. اگر فضا 
بزرگ است، فاصله بين موانع را بيشتر کنيد.

ــ به منظور گرم کردن بدن، دانش آموزان می توانند با راه رفتن و دويدن و اجرای آزمايشی حرکات، طی چند مرحله مسير 
مشخص شده را طی نمايند. 
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الگوی شماره شش 
 هدف: گرم کردن، تقويت استقامت قلبی ــ تنفسی، افزايش انعطاف پذيری، تقويت تعادل، هماهنگی و چابکی

 فضا: کل فضای مدرسه / سالن / پارک نزديک مدرسه
 وسايل مورد نياز: بدون وسيله

 شرح فعاليت: دانش آموزان در کل فضای در دسترس پراکنده شده و به ازای هر ٥ تا ٨ نفر، يک نفر به عنوان گرگ 
انتخاب شده و يک کارت که روی آن يک حرکت کششی نوشته يا تصوير آن موجود است را به دست گرفته و با فرمان معلم 
شروع به دنبال کردن بقيه می کند. هر دانش آموزی که توسط گرگ گرفته يا زده می شود، کارت را از گرگ گرفته حرکت مربوطه 

را انجام و خود جای گرگ را می گيرد. اين کار به تناسب زمان در دسترس می تواند بين ٥ تا ١٠ دقيقه ادامه يابد.

کارت های مربوط به حرکات کششی

٨ تا ١٠ ثانيه٨ تا ١٠ ثانيه٨ تا ١٠ ثانيه

٨ تا ١٠ ثانيه٨ تا ١٠ ثانيه٨ تا ١٠ ثانيه

٨ تا ١٠ ثانيه٨ تا ١٠ ثانيه٨ تا ١٠ ثانيه ٨ تا ١٠ ثانيه
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ملاحظات:
ــ اين نمونه فعاليت ها را می توان در جلسات گوناگون اجرا کرد و معلم می تواند برای هر جلسه کارت ها را تعويض 

نمايد.
ــ با توجه به اهداف تمرين در هر جلسه می توان علاوه بر تمرينات کششی برای تقويت انعطاف پذيری، از تمرينات چابکی، 

مقاومتی و ساير نرمش های مورد نظر بهره جست.
ــ زمان يا تکرار تمرينات مطابق با توانايی دانش آموزان انتخاب شود.

ــ حداکثر زمان کل برنامه طبق اين نمونه تمرين با توجه به شرايط کلاس و وقتی که معلم در اختيار دارد، می تواند در 
نوسان باشد. اما برای تقويت استقامت قلبی ــ تنفسی، زمان حداقلی ٥ دقيقه مورد توجه باشد.

معرفی فعاليت ها و حرکاتی که می توانند به جای نمونه الگوهای معرفی شده جايگزين شوند يا به طور مجزا 
اجرا شوند:

ــ حرکت فرشته (تعادلی)
ــ تقليد حرکت حيوانات

ــ تقليد حرکات متنوع روزانه يا مشاغل (مثل حرکت جاروکردن، حرکت پاروزدن، حرکت بيل زدن و …)
ــ حرکات شيرين کاری
ــ انجام حرکات دو نفره

ــ حرکات با وسيله (مثل حرکات با توپ طبی)
ــ اجرای تمرينات مقاومتی سبک. اين تمرينات در گروه عضلات زير برای اين گروه سنی توصيه می شود:

 عضلات چهارسررانی، همسترينگ و سرينی ها
 عضلات راست کننده ستون فقرات و عضلات شکمی

 عضلات سينه ای و دلتوئيد
 عضلات دوسر و سه سربازويی

 
 لازم به يادآوری است که نمونه فعاليت های ١، ٢ و ٣ بيشتر به  منظور گرم کردن و تقويت استقامت قلبی ــ تنفسی و 
انعطاف پذيری و نمونه فعاليت های ٤، ٥ و ٦ برای تقويت ساير قابليت ها برنامه ريزی و اجرا شود. البته با اين موضوع که از همه 

نمونه فعاليت ها می توان برای برنامه ريزی تقويت قابليت های آمادگی جسمانی بهره جست، منافاتی ندارد.
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ارزشيابی از آمادگی جسمانی
آمادگی  برنامه  اين  در  است.  ارزشيابی  موضوع  دارد،  مدرسه  در  خود  کاری  برنامه  در  معلم  که  فعاليت هايی  از  يکی   
جسمانی به عنوان يکی از موضوعات آموزشی پايه ششم در شش ماه اول سال تحصيلی برنامه ريزی شده است و برای اجرای هر 
چه بهتر آن، مطالب لازم ارائه گرديد. ارزشيابی از قابليت های آمادگی جسمانی به کمک انواع آزمون های استاندارد 
و معلم ساخته قابل اجراست. آزمون های ايستگاهی با توجه به سنجش هم زمان چندين جز از فاکتورهای آمادگی جسمانی 
و صرف زمان کمتر از قابليت اجرايی بيشتری در مدارس برخوردار می باشند که در ادامه يکی از آزمون های ايستگاهی آمادگی 

جسمانی و نحوه امتيازدهی اين آزمون با قابليت های مد نظر ارائه می گردد.
می برد.  به پيش  انتها  تا  و  شروع  را  فعاليت  اول  ايستگاه  از  دانش آموز  که  است  ايستگاهی  آزمون  يک  آزمون  اين   
انجام اين آزمون مستلزم آمادگی لازم بدنی در دانش آموز است و معلمان می توانند با توجه به برنامه اجرايی خود و توانمندی 
دانش آموزان آن را تغيير داده و از فعاليت های ديگر در هر يک از ايستگاه ها استفاده نمايند. شيوه امتيازدهی اين آزمون به 

شرح زير است: 
١ــ آزمون با فرمان معلم آغاز می شود که هم زمان با اين فرمان زمان سنج نيز شروع به کار می کند و با پايان يافتن کار 

متوقف می شود. زمان کل به دست آمده برای محاسبهٔ بخشی از امتياز مدنظر قرار می گيرد.
٢ــ معلم همراه با دانش آموز مسير را طی می کند و در هر ايستگاه کار او را نظارت می کند. هر کجا که خارج از مرحله 
پيش بينی شده کار انجام گرفت، فعاليت را اصلاح می کند يا از جايی فعاليت را ادامه می دهد که خطايی صورت نگرفته است. 
در هرصورت معلم می بايست نسبت به انجام صحيح فعاليت ها در هر ايستگاه و يا طی نمودن مسير آزمون نهايت سعی و دقت 

را بنمايد.
٣ــ بهتر است در صورت داشتن وقت کافی، به دانش آموزان فرصت مجدد در اجرای آزمون داده شود. اين کار با 

توجه به زمان و شرايط می تواند بين دو تا سه بار تکرارشود.
٤ــ در صورت انجام خطا و يا انجام ندادن تعداد حرکات مدنظر در هر ايستگاه، می توان برای هرخطا يک ثانيه به زمان 

کل اضافه نمود. 
٥  ــ انتظار است که معلمان عزيز با رعايت تمامی اصولی که در خصوص ارزشيابی آگاهی دارند و يا در فصل دوم اين 

کتاب اشاره گرديده است، طوری عمل کنند که اصول، ضوابط و شرايط ارزشيابی رعايت شود. 
٦  ــ برای امتيازدهی اين آزمون يا هرآزمونی که بدين ترتيب در بخش آمادگی جسمانی طراحی و اجرا می گردد، توصيه 

می شود به روش معلم ساخته و ارزشيابی در سطح همان مدرسه اقدام شود.
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ــ فاصله خط شروع تا اولين مانع ١/٥ متر
ــ ايستگاه اول، عبور از موانع ( فاصله هر مانع از يکديگر ١ متر)

ــ فاصله تا ايستگاه دوم ٢ متر
ــ ايستگاه دوم، دراز و نشست ١٠ مرتبه

ــ فاصله تا ايستگاه سوم ٢متر
ــ ايستگاه سوم، حمل دو کيسه شن هر يک به وزن يک کيلوگرم به صورت رفت و برگشت (فاصله ٥ متر)

ــ فاصله تا ايستگاه چهارم ٢ متر 
ــ ايستگاه چهارم، شنای سوئدی ٥ مرتبه با زانوی روی زمين

ــ فاصله تا ايستگاه پنجم ٢ متر
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ــ ايستگاه پنجم، پرتاب توپ طبی دو کيلوگرمی يا کيسه شن (يک بار از داخل سينه و يک بار از بالای سر به طوری که 
پشت به محل پرتاب قرار دارد.)

ــ چرخش از دور مانعی که در گوشه زمين تعبييه شده است.
ــ فاصله از مانع تا ايستگاه بعد، ١ متر

ــ ايستگاه ششم، حرکت از روی چوب موازنه به طول ٤ متر (درصورت نبودن چوب موازنه از پارچه ای به عرض ٤ 
تا ٥ سانتی متراستفاده شود.)

ــ فاصله تا ايستگاه بعد نيم متر
ــ ايستگاه هفتم، عبور از موانع در يک مربع ٣*٣ که در چهارگوشه و مرکز آن مانع قرار داده شده است.ترتيب حرکت 

نيز عبارت است از: پشت مانع ١، پشت مانع ٢، پشت مانع ٣، پشت مانع ٤، پشت مانع ٥
ــ چرخش از دور مانعی که در گوشه زمين تعبييه شده است.

ــ فاصله از مانع تا ايستگاه بعد، ٣ متر
ــ ايستگاه بعد دوی رفت و برگشت به فاصله ١٥ متر. دويدن در مسير تعيين شده ٣ بار به صورت رفت و برگشت صورت 
می گيرد؛ به طوری که پس از رسيدن به خط شروع دويدن فعاليت آغاز و پس از رسيدن به مانع به دور آن چرخيده و مجدد به 

خط شروع باز می گردد و مجدد برگشته و پس از طی مسير و گذشتن از مانع، کار تمام می شود.
 لازم به ذکر است که فضای در نظر گرفته شده برای اين آزمون که ايستگاه ها در آن تعبيه شده است، اندازه زمين واليبال 
می باشد و معلمان محترم می توانند به تناسب توانايی دانش آموزان ، اندازه ها و حتی ايستگاه ها را متناسب با شرايط در نظر 

بگيرند. 



 آموزشمقدماتی
     دو و ميدانی
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مقدمه
بسياری  روانشناختی  جسمانی و  مشکلات  کودکان با  تحرکی در  ناشی از کم  عوارض  حرکتی و  فعاليت های  کاهش   
همراه است . بررسی ها نشانگر آن است که دانش آموزان در مقطع دبستان با پاره ای از مشکلات ساختاری و وضعيت بدنی 
مواجه هستند . اين موضوع مسئولان امر را بر آن داشته است تا با تأکيد بر عملياتی کردن فعاليت های ورزشی نظام مند در 
راستای رفع مشکلات جسمانی کودکان و آينده سازان اين مرز و بوم کوشا باشند. ضرورت شرکت در فعاليت های ورزشی با 
قابليت اجرايی شدن در مدارس و با تأکيد بر امکانات موجود، ترغيب دانش آموزان بر فعال شدن، به حداقل رساندن آسيب های 
احتمالی و اجرايی مهارت های حرکتی متکی بر الگوهای بنيادين حرکت می تواند در اين زمينه راهگشا باشد. لازم به ذکر است 

که يکی از رشته های ورزشی که تمامی اين اهداف را در مدارس تأمين می نمايد، ورزش دو و ميدانی است.
 ورزش دو و ميدانی يکی از قديمی ترين ورزش ها به حساب می آيد که دارای تاريخچه غنی در المپيک باستان و نوين 
است. تاريخچه اين ورزش به زمان پيدايش انسان باز می گردد، چرا که انسان اوليه برای ادامه زندگی خود مجبور به شکار 
کردن بود و برای گريز از مخاطرات طبيعی ناگزير بود که از سرعت و قدرت بسياری برخوردار باشد. اين امر تنها از طريق 
دويدن و پريدن از روی موانع طبيعی و پرتاب سنگ و چوب ميسر می گرديد. وانگهی با گذشت زمان باز هم اين ورزش اهميت 
خويش را از دست نداد، در طول قرون وسطی شغل عده ای از افراد دويدن بود. (شاطرها، فاصله بين شهرها را پيشاپيش 
اسب پادشاهان و اربابان می دويدند) و پيک ها بدون استفاده از اسب و به صورت مخفيانه، اخبار را انتقال می دادند. با گذشت 
زمان ديدگاه سنتی در خصوص دو و ميدانی تغيير کرد و مهارت های دويدن، پريدن و پرتاب کردن در غالب مسابقات ورزشی 

مورد استفاده قرار گرفت. 
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دو وميدانی برای کودکان و نوجوانان 
به شرط  است  کردن  پرتاب  و  پريدن،  دويدن،  قبيل  از  بنيادی  مهارت های  بر  متکی  که  آن  به دليل  ميدانی  و  دو  ورزش   
آن که هدف آن رقابت و برنامه های تمرينی سنگين نباشد از سنين پايين و کودکی نيز می توان به آن پرداخت و بايستی آن را 
بر فعاليت های متنوع و با انگيزه های تفريحی پايه گذاری کرد. بهترين راه جهت آشنا کردن مبتديان با دو و ميدانی برگزاری 
جلسات تمرينی شاد و مفرح است . بدين معنی که می توان در بخش دوها از موانع طبيعی، مسافت های گوناگون و بازی های 
متنوع، در بخش پرتاب ها از اوزان و اندازه های گوناگون پرتابه ها و يا انواع توپ ها، امکانات طبيعی و در بخش پرش ها از 

بازی های متنوع که متکی بر پرش هاست استفاده کرد.
ارتقای  و  بهبود  به  توجه  دوره  اين  در  پرداخت .  عمومی  به صورت  ميدانی  و  دو  آموزش  به  می توان  ابتدايی  دوره  در 
فاکتور هماهنگی مهم تر از فاکتور های ديگر از قبيل قدرت وسرعت می باشد. از اين رو در اين برنامه تلاش شده است آموزش 

مقدماتی مهارت های دو و ميدانی در قالب بازی های متنوع و جذاب برای دانش آموزان ارائه گردد.
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نکات مهم در آموزش دو وميدانی به کودکان
به عنوان يک معلم تربيت بدنی که قرار است با کودکان همراه شويد به نکات زير توجه نماييد:

ــ در آموزش مهارت ها از پرداختن به جزئيات و تکنيک پرهيز نماييد.
ــ سعی کنيد مهارت ها را درغالب فعاليت های گروهی آموزش دهيد.

ــ بعد از آموزش فرصت تمرين کامل در اختيار دانش آموزان قرار دهيد.
ــ در هريک از تمرينات نحوه امتيازدهی ارائه گرديده است ولی در طول جلسات آموزشی بر اجرای درست تمرينات 

تأکيد کنيد و از اين بخش فقط برای ارزشيابی استفاده نماييد. 
ــ توانايی در کنترل و برقرار کردن نظم به گونه ای باشد که فعاليت های گروهی به طور موفقيت آميزی هدايت شود.

ــ مهارت های پايه و بنيادين دو و ميدانی را در ابتدا آموزش دهيد و به محض آن که دانش آموزان اين مهارت ها را 
به خوبی فرا گرفتند تمرينات مشکل تر را شروع کنيد.

ــ هرگاه زمان آموزش آخرين تکنيک فرا رسيد از شاگردان بخواهيد که تمرين های اين مرحله را به اندازه کافی تکرار 
کنند تا آنهارا به خوبی بياموزند.

ــ همواره از راهنمايی هايی که درک آن برای شاگردان آسان تر و معنی دارتر است استفاده کنيد.
جسمانی  توانايی  و  مختلف  سنين  برای  آنها  اندازه  و  وزن  بودن  مناسب  و  ابزار  و  دستگاه ها  تجهيزات،  صحت  از  ــ 

دانش آموزان اطمينان حاصل کنيد.
تمرين  در  است  ممکن  که  احتمالی  خطرهای  از  را  آنان  و  دهيد  آموزش  دانش آموزان  به  را  ايمنی  اصول  رعايت  ــ 

تهديدشان کند با خبر سازيد.
از فرآيند گرم کردن در ابتدای تمرين و سرد کردن در انتهای تمرين برای کاهش بروز آسيب ديدگی ها بهره بگيريد. ـ ـ

در فعاليت هايی که مبتنی بر پرش و فرود است از سلامت و نرمی سطح فرود اطمينان حاصل نماييد .  ـ ـ
در طول انجام تمرينات گروهی رعايت نکات اخلاقی و توسعه روابط اجتماعی بين دانش آموزان را مد نظر قرار دهيد. ـ ـ

ارزشيابی و شيوه های امتيازدهی
اندازه گيری  مسافت  طول  پرتاب ها  و  پرش ها  در  و  دويدن  زمان  رکورد  اساس  بر  دو ها  در  امتيازدهی  ميدانی  و  دو  در 
می شود در شرح تمرينات جلسات آموزشی دو و ميدانی روش امتيازدهی هر فعاليت به وضوح بيان شده است که می توان از آن 

در ارزشيابی بخش مهارتی استفاده کرد.
در ارزشيابی پايانی، مهارت های دو و ميدانی در هر نيم سال بر اساس مهارت های آموزش داده شده انجام خواهد شد.

در ادامه اين فصل ٢٢ نمونه از تمرينات آموزش دو و ميدانی بر اساس رويکرد برنامه و انواع تمرين ــ يادگيری در قالب 
بازی های گروهی و مشارکتی ارائه می گردد.
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عنوان: دوی امدادی سرعت / مانع 
هدف: ارتقای مهارت دويدن در مسير مستقيم و درعبور از موانع کوتاه در يک کار گروهی و به صورت امدادی 

مسيرها  اين  از  يکی  نماييد.  علامت گذاری  دويدن  مسير  دو  متری   ٤٠ مسافت  يک  در  تصوير  مطابق  اجرا:   طرز 
بدون مانع و با تأکيد بر دويدن سرعتی و مسير ديگر با موانع و با تأکيد بر دويدن از روی موانع کوتاه در نظر گرفته می شود. 
دانش آموزان را به دو گروه مساوی تقسيم نماييد و سپس با علامت «شروع» از آنها بخواهيد که نفر اول هر گروه پس از طی 

کردن هر دو مسير (با مانع ــ بدون مانع) حلقه يا چوب امدادی را به نفر بعدی گروه تحويل نمايند.
نحوه امتيازدهی: امتياز تيم ها بر اساس زمان طی کردن مسافت در هر دو مسير و برای کليه اعضاء گروه محسوب 

می گردد. گروهی پيروز خواهد بود که مدت زمان کوتاه تری اين بازی گروهی را به اتمام برساند.
لوازم و تجهيزات: دو عدد پرچم، دو حلقه يا چوب امدادی، چهار مانع کوتاه، کورنومتر، متر نواری 

ملاحظات:
باتوجه به اينکه الگوی دويدن از روی موانع در اين سنين فاقد ارزش است لذا از عملياتی کردن نحوه خاصی از  ـ ـ

عبور برای دانش آموزان خودداری نماييد.
اين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفی گرديده است ولی معلمان می توانند با توجه به فضای آموزشی در اختيار ابعاد  ـ ـ

را تغيير دهند.
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عنوان: پرش ضربدری 
هدف: ارتقای چابکی، مهارت پريدن و تغيير جهت جانبی بدن 

طرز اجرا:  مطابق تصوير دانش آموز در مرکز ضربدر قرار می گيرد. با علامت «شروع» دانش آموز عمل پرش را طبق 
الگوی جلو ــ مرکز، چپ ــ مرکز، عقب ــ مرکز و راست ــ مرکز انجام می دهد. بايستی توجه داشت که عمل پرش به صورت 

جفت پا انجام گيرد.
نحوه امتيازدهی: امتياز نفرات براساس تعداد پرش ها در يک الگوی کامل حرکتی (جلو، طرفين و عقب) محاسبه 

می گردد. بهتر است مدت زمان ١٥ ثانيه محاسبه و تعداد پرش های کامل منظور شود.
لوازم و تجهيزات: وسيله ای خاصی برای اين بازی مورد نياز نيست ولی برای پيشگيری از آسيب های احتمالی، 
دانش آموزان می توان اين عمل را بر روی تشک های با ارتفاع کم انجام داد. علاوه بر اين کورونومتر برای ثبت زمان ١٥ ثانيه 

مورد نياز است .
ملاحظات: اين تمرين را می توان به صورت گروهی با روش محاسبه امتياز جمعی (تعداد پرش ها برای کليه اعضا در 

هر گروه) به شکل جذاب تر اجرا کرد.
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عنوان: پرتاب نيزه موشکی 
هدف: ارتقای هماهنگی دست، پا و تنه، بهبود عملکرد پرتاب با يک دست 

ايستاده  وضعيت  يک  از  دانش آموز  نماييد.  علامت گذاری  را  متری   ٥ پرتاب  مسير  يک  تصوير،  مطابق  اجرا:   طرز 
حرکت را آغاز می کند و پس از برداشتن سه گام و قرار گرفتن در مسير پرتاب، نيزه را از بالای شانه رها می کند. مربی در 
باز نشود و يا نيزه از زير ارتفاع شانه و از کنار بدن  اجرای اين حرکت بايستی توجه داشته باشد که آرنج دست پرتاب کاملاً 

پرتاب نگردد.
نحوه امتيازدهی: ميانگين مسافت دو پرتاب به عنوان رکورد دانش آموز محاسبه می گردد.

لوازم و تجهيزات: نيزه موشکی، متر نواری 
ملاحظات:

در لحظه رهايی نيزه می بايست پای مخالف دست پرتاب جلو قرار گيرد، در اين راستا برای پرتابگران با دست راست  ـ ـ
غالب، نحوه گام برداری به صورت چپ ــ راست ــ چپ و برای پرتابگران با دست چپ غالب به صورت راست ــ چپ ــ 

راست است.
نيزه معرفی شده در اين فعاليت نمادين بوده و هماهنگی عملکرد دانش آموزان در اجرای مهارت پرتاب مد نظر می باشد  ـ ـ

از اين رو با توجه به تصوير استفاده از وسيله مناسب جايگزين نيزه با رعايت موارد ايمنی پيشنهاد می گردد.
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عنوان: دوی مارپيچ امدادی 
هدف: بهبود استقامت در سرعت، تعادل چابکی و دويدن از روی موانع 

دوی  برای  منطقه  يک  که  نماييد  علامت گذاری  به نحوی  را  متری   ٨٠ تا   ٦٠ مسافت  يک  تصوير  مطابق  اجرا:   طرز 
سرعت يک منطقه برای دوی مارپيچ از بين پرچم ها يک منطقه برای دويدن ازروی موانع درنظر گرفته شود با علامت «شروع» 
و ثبت زمان ، دونده اول بر روی تشک يک غلت به جلو زده و پس از برخاستن شروع به دويدن می نمايد و پس از عبور مارپيچ 
از بين پرچم ها و دويدن از روی موانع، حلقه يا چوب امدادی را به نفر بعدی گروه تحويل می دهد و اين فعاليت تا اتمام افراد 

گروه تداوم می يابد.
تا  مقايسه می گردد  گروه ها  ساير  با  زمان  اين  شده و  گرفته  نظر  در  رکورد  گروه به عنوان  کل  زمان  امتيازدهی:  نحوه 

اولويت بندی تيم ها تعيين شود.
لوازم و تجهيزات: يک تا سه عدد تشک، مخروط تمرينی برای علامت گذاری مسير دويدن، متر نواری، ده عدد 

پرچم ، سه عدد مانع کوتاه، يک حلقه يا چوب امدادی، کورنومتر
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عنوان: پرش قورباغه ای 
هدف: ارتقای توان انفجاری عضلات پا و عملکرد پريدن به صورت جفت

 طرز اجرا: مطابق تصوير تمامی افراد گروه در کنار يکديگر قرار می گيرند. دانش آموز اول از پشت خط شروع يک 
پرش قورباغه ای (به صورت جفت پا و در حالی که وضعيت نيم چمباتمه دارد) را انجام می دهد. محل فرود دانش آموز اول 
به عنوان نقطه شروع برای دانش آموز دوم محسوب می گردد و اين عمل به صورت متوالی تا پايان يافتن تمامی افراد گروه اجرا 
می گردد. در صورتی که تعادل پرش کننده در حين پرش برهم خورده و دست ها عقب تر از پاها بر روی زمين قرار گرفت اين 

نقطه به عنوان نقطه شروع پرش کننده بعدی به حساب می آيد.
نحوه امتيازدهی: مسافت کلی پرش تمامی افراد گروه به عنوان رکورد گروه محسوب می گردد و اين مسافت با ساير 

گروه ها مقايسه می گردد تا اولويت بندی تيم ها تعيين شود.
 لوازم و تجهيزات: متر نواری، مخروط تمرينی برای علامت گذاری محل فرود هر دانش آموز

ملاحظات:
از اجرای اين فعاليت روی زمين آسفالت خودداری گردد و در صورت امکان اين فعاليت در اماکن ورزشی مناسب و 

يا محيط های طبيعی (چمن) اجرا گردد.
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عنوان: پرتاب توپ از بالای سر 
هدف: ارتقاء توان انفجاری اندام فوقانی و دست ها، بهبود عملکرد پرتاب با دو دست از بالای سر 

طرز اجرا:  مطابق تصوير دانش آموز در پشت خط شروع و بر روی تشک زانو زده و توپ را از بالای سر پرتاب می کند. 
بايستی به دانش آموزان تأکيد کرد که حداکثر تلاش خود را برای کسب مسافت افقی بيشينه انجام دهند و علاوه بر اين پرتاب بايستی 

با تمرکز بر روی هر دو دست اجرا گردد. پرتاب توپ بايستی در مسير پرتاب صورت پذيرد. 
نحوه امتيازدهی: هر شرکت کننده دو پرتاب انجام می دهد و ميانگين دو پرتاب به عنوان رکورد فرد محسوب می گردد. 

اولويت بندی افراد براساس اين ميانگين در بين دانش آموزان کلاس صورت خواهد گرفت.
لوازم و تجهيزات: توپ پزشکی (مديسن بال) يک کيلو گرمی، تشک، مترنواری
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عنوان: دوی استقامت ٦ دقيقه 
هدف: ارتقای استقامت قلبی ــ عروقی 

طرز اجرا:  مطابق تصوير يک محوطه ١٥٠ متری (طول ٥٠ متر، عرض ٢٥ متر) را علامت گذاری نماييد و گروه ها را در 
کنار نقاط شروع قرار دهيد. با علامت «شروع» زمان نگهدار مدت ٦ دقيقه را ثبت می کند و نفرات اول هر گروه در طی شش دقيقه 
سعی می کنند حداکثر مسافت را طی کنند. برای پيشگيری از بروز هر خطايی در اندازه گيری مسافت طی شده، بهتراست پس از طی 
شدن هر دور و به محض رسيدن دانش آموز به نقطه شروع يک کارت به وی تحويل گردد. پس از پايان شش دقيقه علامت شروع 

برای نفرات بعدی گروه به صدا درمی آيد و اين عمل تا دويدن آخرين فرد گروه ادامه می يابد.
نحوه امتيازدهی: تعداد کارت های اخذ شده درهر گروه نشانگر مسافت طی شده و ملاکی برای امتيازدهی است.

لوازم و تجهيزات: متر نواری، شش پرچم ، کارت به تعداد مورد نياز، کورنومتر
ملاحظات:

در طول انجام اين فعاليت به تفاوت های فردی افراد توجه شود و از هرگونه اجبار در ادامه فعاليت جداً خودداری 
گردد.
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عنوان: پرش سه گام در منطقه تعيين شده 
هدف: ارتقاء مهارت های لی لی، گام و پرش به عنوان عناصر تشکيل دهنده پرش سه گام 

طرز اجرا:  مطابق تصوير مناطق مشخصی را با مسافت های متفاوت برای اجرای پرش سه گام علامت گذاری نماييد . 
دانش آموزان پس از دور خيز، پای اتکا (تيک آف) را در پشت خط شروع قرار می دهند و پرش سه گام را به نمايش می گذارند. 
نحوه اجرای پرش سه گام به اين صورت است که اگر پای اتکا (تيک آف)، پای راست است، پرش به صورت راست ــ راست 
ــ چپ ــ پرش و اگر پای اتکا (تيک آف)، پای چپ است. پرش به صورت چپ ــ چپ ــ راست ــ پرش اجرا می گردد . پرش 

سه گام ترکيبی از يک لی، يک گام و يک پرش است.
فرد  رکورد  به عنوان  افقی  مسافت  ميانگين  و  کرده  اجرا  را  گام  سه  پرش  بار  دو  دانش آموزان  امتيازدهی:  نحوه 

محسوب می گردد. اين مسافت با ساير دانش آموزان مقايسه شده تا اولويت بندی تعيين شود. 
لوازم و تجهيزات: مخروط تمرينی و متر نواری 

ملاحظات:
در شروع تمرين به دانش آموزان فرصت داده شود تا با هر دو پا عمل تيک آف را انجام دهند تا از اين طريق بتوان به  ـ ـ

پای تيک آف آنها پی برد.
از اجرای اين فعاليت روی زمين آسفالت خودداری گردد و در صورت امکان اين فعاليت در اماکن ورزشی مناسب  ـ ـ

و يا محيط های طبيعی (چمن) اجرا گردد.
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عنوان: پرتاب توپ با يک دست 
هدف: بهبود سرعت حرکت دست و هماهنگی چشم و دست 

طرز اجرا:  مطابق تصوير از مانعی به ارتفاع ٢٥٠ سانتی متر استفاده نماييد به نحوی که يک تشک در پشت اين مانع 
و به فاصله سه متری از آن قرار گرفته است. قبل از مانع، ٤ خط شروع ترسيم نماييد که اين خطوط به ترتيب با پايه های مانع به 
اندازه ٢، ٣، ٤ و ٥ متر فاصله داشته باشد. هر دانش آموز موظف است با دورخيز سه گام از پشت خطوط شروع، عمل پرتاب 

را برای رسيدن به تشک انجام دهد.
نحوه امتيازدهی: هنگامی که توپ پس از عبور از روی مانع بر روی تشک فرود می آيد بدين معنی است که تلاش 
فرد با موفقيت انجام شده است. امتيازدهی برای چهار پرتاب به اين صورت است که اگر فاصله شروع تا تشک ٥ متر است و 
عمل پرتاب با موفقيت انجام گرفته است. ٢ امتياز برای دانش آموز لحاظ می گردد. اين امتيازات در فواصل ٦، ٧ و ٨ متری 
مابين خط شروع و تشک به ترتيب عبارت اند از ٣، ٤ و ٥ امتياز مجموع امتيازات دانش آموز در ٤ پرتاب به عنوان رکورد وی 
محسوب می گردد. در صورتی که توپ به تشک نرسيده و يا از زير مانع عبور کند يک امتياز به دانش آموز تعلق خواهد گرفت.

لوازم و تجهيزات: متر نواری، توپ، تشک، مانع،پايه های پرش و يا هر وسيله مشابه
ملاحظات:

جهت نحوه گام برداری صحيح در سه گام پرتاب توپ مشابه سه گام پرتاب نيزه موشکی عمل نماييد.
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عنوان: دوی سرعت در قوس 
هدف: بهبود سرعت دويدن در قوس و تنظيم و ريتم گام 

طرز اجرا: مطابق تصوير دايره ای با شعاع ١٦ متر را علامت گذاری نماييد. محيط اين دايره در حدود ١٠٠ متر است. 
دانش آموزان را به گروه های مساوی تقسيم کنيد و از هر دانش آموز در گروه بخواهيد تا مسافت ١٠٠ متر را با حداکثر سرعت 
بدود با باز کردن دروازه عبور و شروع به دويدن ورزشکار مدت زمان طی کردن مسافت راثبت نماييد . اين عمل را برای ساير 

دانش آموزان گروه نيز انجام دهيد.
نحوه امتيازدهی: کل زمان ثبت شده که از مجموع زمان های طی شده مسافت ١٠٠ متر برای هر دانش آموز در گروه 
به دست می آيد ، به عنوان ملاک امتيازدهی گروه استفاده می شود. اين زمان کل با ساير گروه ها مقايسه شده تا اولويت بندی آنها 

تعيين گردد.
لوازم و تجهيزات: متر نواری، ٦ پرچم، ١/٥ متر طناب برای ايجاد دروازه عبور، کورنومتر

ملاحظات:
ــ اين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفی گرديده است ولی معلمان می توانند با توجه به فضای آموزشی در اختيار ابعاد 

را تغيير دهند.
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عنوان: پرش طول با نيزه 
هدف: ارتقای توان انفجاری اندام تحتانی، هماهنگی دست و چشم در کاشتن نيزه 

طرز اجرا: مطابق تصويردانش آموز برای اجرای پرش طول از يک نيزه با طولی حداکثر دو متر استفاده می کند. محل 
کاشتن نيزه بايد توسط يک حلقه علامت گذاری شود و حد فاصل محل کاشتن نيزه تا خط شروع ٥ متر است. درصورتی که 
پای اتکا (تيک آف) ورزشکار پای چپ است. موقعيت قرارگيری دست راست برروی نيزه در مقايسه با دست چپ بالاتر است 
و در صورتی که پای اتکا (تيک آف) ورزشکار، پای راست است اين موضوع بالعکس می باشد. دانش آموز پس از دورخيز 
و در حالی که نوک نيزه به سمت زمين است و با کمک گرفتن از نيزه سعی می کند حداکثر فاصله افقی را به دست آورده و در 

حلقه های علامت گذاری شده که به منزله رکورد فرد می باشند، فرود آيد.
نحوه امتيازدهی: مطابق تصوير هر حلقه معرف يک امتياز خاص است در صورتی که دانش آموز به صورت جفت پا 
در هر حلقه فرود آيد حداکثر امتياز آن منطقه به وی تعلق می گيرد ولی در صورتی که يک پا خارج از حلقه باشد يک امتياز از 
امتياز مد نظر برای آن منطقه کسر خواهد شد. هر دانش آموز می تواند سه بار عمل پرش را انجام دهد و حداکثر امتياز به عنوان 

رکورد وی محسوب می گردد.
لوازم و تجهيزات: نيزه پرش، متر نواری، حلقه بر اساس توانايی دانش آموزان 

ملاحظات:
نيزه معرفی شده در اين فعاليت نمادين بوده و هماهنگی عملکرد دانش آموزان در اجرای مهارت پرتاب مد نظر می باشد  ـ ـ

از اين رو با توجه به تصوير استفاده از وسيله مناسب جايگزين نيزه با رعايت موارد ايمنی پيشنهاد می گردد.
از اجرای اين فعاليت روی زمين آسفالت خودداری گردد و در صورت امکان اين فعاليت در اماکن ورزشی مناسب  ـ ـ

و يا محيط های طبيعی (چمن) اجرا گردد.
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عنوان: پرتاب چرخشی توپ 
هدف: ارتقای توان انفجاری دست و تنه، هماهنگی چشم و دست 

طرز اجرا:  مطابق تصوير، فضای ورود توپ بين دو خط استاندارد و يا دو ميله را به سه بخش مساوی چپ، مرکز و 
راست تقسيم بندی نماييد. دانش آموز در پشت خط شروع که به ميزان ٥ متر با هدف فاصله دارد به صورت جانبی و روبه روی 
کشيده است پرتابی مشابه پرتاب ديسک  بخش مرکزی می ايستد و سپس با تاب دادن بدن به نحوی که بازو در کنار بدن کاملاً 

انجام می دهد. دانش آموز دو بار عمل پرتاب را انجام می دهد و مربی نمره محاسبه شده فرد را منظور می کند.
نحوه امتيازدهی: در دانش آموزان با دست راست غالب، پرتاب به سمت هدف راست ٣ امتياز، هدف مرکز ٢ امتياز و 

هدف چپ يک امتياز تعلق می گيرد. اين موضوع برای دانش آموزان با دست چپ غالب برعکس است. 
لوازم و تجهيزات: متر نواری، توپ و يا هر جسمی که قابليت گرفتن و پرتاب کردن داشته باشد.
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عنوان: دوی امدادی سرعت مارپيچ 
هدف: ارتقای مهارت دويدن در مسير مستقيم، پرش جانبی از روی موانع و دويدن مارپيچ به صورت امدادی 

طرز اجرا:  مطابق تصوير در يک مسافت ٤٠ متری، دو مسير دويدن علامت گذاری نماييد. يکی از اين مسيرها بدون 
مانع و با تأکيد بر دويدن سرعتی و مسير ديگر با موانع و پرچم با تأکيد بر پرش جانبی و دويدن مارپيچ درنظر گرفته می شود . 
دانش آموزان را به دو گروه مساوی تقسيم بندی نماييد و سپس با علامت «شروع» از آنها بخواهيد که نفر اول هر گروه پس از 

طی کردن هر دو مسير (با مانع و پرچم ــ بدون مانع) حلقه يا چوپ امدادی را به نفر بعدی گروه تحويل نمايد.
نحوه امتيازدهی: امتياز تيم ها بر اساس زمان طی کردن مسافت در هر دو مسير و برای کليه اعضاء گروه محسوب 

می گردد. گروهی پيروز خواهد بود که مدت زمان کوتاه تری اين بازی گروهی را به اتمام رساند.
لوازم و تجهيزات: متر نواری، پنج پرچم، دو مانع کوتاه، دو حلقه يا چوب امدادی، کورنومتر

ملاحظات:
اين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفی گرديده است ولی معلمان می توانند با توجه به فضای آموزشی در اختيار ابعاد  ـ ـ

را تغيير دهند.
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عنوان: پرش طول با تعيين جای پای اتکا (تيک آف)
هدف: ارتقای توان انفجاری اندام تحتانی، هماهنگی در کاشتن پای اتکا (تيک آف) در محل موردنظر 

طرز اجرا: مطابق تصوير، يک منطقه ١٥ متری را به عنوان منطقه دورخيز علامت گذاری نماييد. محل قرار گرفتن 
پای تيک آف را به اندازه ٣٠ سانتی متر توسط دو خط به عرض ١٠ سانتی متر در ابتدا و انتهای اين منطقه مشخص کنيد. محل 

فرود را به صورت مدرج با متر نواری علامت گذاری کرده و با حلقه های مشخصی تفکيک نماييد.
رسيدن  برای  و  داده  قرار  موردنظر  محل  در  را  آف)  اتکا (تيک  پای  دورخيز  از  پس  دانش آموز  امتيازدهی:  نحوه 
به حداکثر مسافت افقی پرش می کند. ميزان مسافت طی شده به عنوان رکورد فرد منظور می گردد. علاوه بر اين در صورتی 
که پای اتکا (تيک آف) درمنطقه ٣٠ سانتی متری قرار گرفت ٢ امتياز به امتياز فرد افزوده می شود در صورتی که پای اتکا         
اتکا  پای  که  درصورتی  و  می شود  افزوده  فرد  امتياز  به  امتياز  يک  گرفت  قرار  سانتی متری   ١٠ مناطق  روی  بر  آف)  (تيک 

(تيک آف) در خارج منطقه ٣٠ و ١٠ سانتی متری قرار گرفت تنها امتياز پرش فرد مدنظر قرار خواهد گرفت.
لوازم و تجهيزات: متر نواری، چسب علامت گذاری برای تعيين مناطق تيک آف، حلقه برای تعيين رکورد پرش، 

پرچم برای تعيين محل شروع دورخيز 
ملاحظات:

از اجرای اين فعاليت روی زمين آسفالت خودداری گردد و در صورت امکان اين فعاليت در اماکن ورزشی مناسب  ـ ـ
و يا محيط های طبيعی (چمن) اجرا گردد.
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عنوان: پرتاب توپ از بالای سر در وضعيت پشت به زاويه پرتاب
هدف: ارتقای توان انفجاری اندام فوقانی و تنه، بهبود عملکرد پرتاب با دو دست از بالای سر

طرز اجرا: مطابق تصويردانش آموز پشت به زاويه پرتاب به نحوی قرار می گيرد که پاشنه های پا در پشت خط شروع 
قرار دارند. دانش آموز با خم کردن تنه و زانو، توپ را در ابتدا به سمت جلو و پايين تاب داد و سپس با بازکردن تنه و زانوها 
و پرتاب دو دست به سمت عقب و بالا باعث پرتاب توپ به سمت زاويه پرتاب می گردد. بايستی به دانش آموزان تأکيد کرد که 

حداکثر تلاش خود را برای کسب مسافت افقی بيشينه انجام دهند.
نحوه امتيازدهی: هر شرکت کننده دو پرتاب انجام می دهد. ميانگين دو پرتاب به عنوان رکورد فرد منظور می گردد. 

اولويت بندی افراد براساس اين ميانگين در بين دانش آموزان کلاس صورت خواهد گرفت.
لوازم و تجهيزات: توپ پزشکی (مدسين بال) يک کيلوگرمی، متر نواری 
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عنوان: دوی سرعت با مانع و تعويض امدادی 
هدف: ارتقای مهارت دويدن همراه با تعويض چوب امدادی و عبور از موانع 

طرز اجرا:  مطابق تصوير در يک مسافت ٤٠ متری ، دو مسير دويدن علامت گذاری نماييد. يکی از اين مسيرها محلی 
برای تعويض حلقه يا چوب امدادی و مسير ديگر با تأکيد برعبور ازموانع کوتاه است. نحوه تعويض حلقه يا چوب امدادی به 
نحوی است که منطقه ای به اندازه ١٠ متر برای شتاب گيری دوندهٔ گيرندهٔ چوب و تعويض چوب ميان دونده حامل و گيرنده 
چوب تعبيه شده است. دانش آموز با علامت شروع، دويدن را آغاز می کند و پس از دويدن از روی موانع نسبت به تعويض 

چوب در منطقه علامت گذاری شده اقدام می نمايد. اين عمل تا دويدن آخرين فرد گروه تداوم می يابد.
نحوه امتيازدهی: امتياز تيم ها بر اساس زمان طی کردن مسافت در هر دو مسير در کليه اعضای گروه می باشد گروهی 

پيروز خواهد بود که در مدت زمان کوتاه تری اين بازی گروهی را به اتمام رساند.
لوازم و تجهيزات: متر نواری، دو عدد پرچم، حلقه يا چوب امدادی، دو عدد مخروط تمرينی، کورنومتر

ملاحظات:
ــ اين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفی گرديده است ولی معلمان می توانند با توجه به فضای آموزشی در اختيار ابعاد 

را تغيير دهند.
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عنوان: پرش طول با دورخيز بلند 
هدف: ارتقای توان انفجاری اندام تحتانی، توانايی تبديل سرعت افقی به عمودی در حين پرش 

طرز اجرا:  مطابق تصوير يک منطقه ٣٠ متری را به عنوان منطقه دورخيز علامت گذاری نماييد. محل قرار گرفتن 
پای اتکا (تيک آف) را تعيين کنيد. محل فرود را به صورت مدرج و با متر نواری علامت گذاری کرده و با حلقه های مشخصی 

تفکيک نماييد.
نحوه امتيازدهی: دانش آموز پس از دور خيز، پای تيک آف را بر روی تخته پای اتکا (تيک آف) قرار داده و برای 
رسيدن به حداکثر مسافت افقی تلاش می کند ميزان مسافت طی شده به عنوان رکورد فرد منظور می گردد . علاوه بر اين در 
صورتی که پای اتکا (تيک آف) بر روی تخته فرود آيد. ٢ امتياز به امتياز پرش دانش آموز اضافه می شود و در صورتی که پای 

اتکا (تيک آف) قبل و يا بعد از تخته فرود آيد تنها امتياز پرش مدنظر قرار می گيرد.
لوازم و تجهيزات: متر نواری، چسب علامت گذاری برای تعيين منطقه تيک آف، حلقه برای تعيين رکورد پرش 

پرچم برای تعيين محل شروع دورخيز 
ملاحظات:

از اجرای اين فعاليت روی زمين آسفالت خودداری گردد و در صورت امکان اين فعاليت در اماکن ورزشی مناسب  ـ ـ
و يا محيط های طبيعی (چمن) اجرا گردد.

اين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفی گرديده است ولی معلمان می توانند با توجه به فضای آموزشی در اختيار ابعاد  ـ ـ
را تغيير دهند.
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عنوان: پرتاب نيزه 
هدف: ارتقای هماهنگی در اجرای مهارت پرتاب نيزه، بهبود عملکرد پرتاب با يک دست 

طرز اجرا:  مطابق تصوير، دانش آموزان در يک مسير ٥ متری دور خيز کرده و عمل پرتاب نيزه را به نمايش می گذارند. 
در زاويه پرتاب منطقه ای به ميزان ٣٠ متر علامت گذاری می شود و آن سوی ٣٠ متر فضايی به پهنای ٥ متر تعيين می گردد. 
دراين مهارت دانش آموز پس از دورخيز و رسيدن به سرعت حرکتی مطلوب در پشت خط شروع، نيزه را پرتاب می نمايد. هر 

فرد سه بار اين عمل را انجام داده و ميانگين رکورد فرد ثبت می گردد.
قرار  استفاده  مورد  دانش آموزان  اولويت بندی  برای  فرد،  رکورد  به عنوان  پرتاب  سه  ميانگين  امتيازدهی:  نحوه 
می گيرد. علاوه بر اين اگر منطقه فرود نيزه در محل آن سوی ٣٠ متر و در فضای ٥ متری باشد ١٠ امتياز به فرد اضافه خواهد 

شد.
لوازم و تجهيزات: مخروط تمرينی برای تعيين خط شروع ، متر نواری، پرچم برای تعيين منطقه فراتر از ٣٠ متر 

ملاحظات:
نيزه معرفی شده در اين فعاليت نمادين بوده و هماهنگی عملکرد دانش آموزان در اجرای مهارت پرتاب مدنظر می باشد  ـ ـ

از اين رو با توجه به تصوير استفاده از وسيله مناسب جايگزين نيزه با رعايت موارد ايمنی پيشنهاد می گردد.
اين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفی گرديده است ولی معلمان می توانند با توجه به فضای آموزشی در اختيار ابعاد  ـ ـ

را تغيير دهند.
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عنوان: دوی سرعت با مانع 
هدف: ارتقای مهارت عبور از موانع با حداکثر سرعت و بهبود قابليت های چابکی، انعطاف پذيری و هماهنگی 

طرز اجرا:  مطابق تصوير دانش آموز در پشت خط شروع از استارت ايستاده يا نشسته استفاده می کند. مسافت مد نظر 
در اين فعاليت ٤٠ متر است که مطابق تصوير با کمک ٤ مانع با فواصل تعيين شده تقسيم بندی گرديده است با علامت شروع 

دانش آموز با حداکثر سرعت حرکت می نمايد و زمان نگهدار ، مدت زمان طی کردن اين مسافت را ثبت می کند.
نحوه امتيازدهی: امتياز افراد بر اساس زمان طی کردن مسافت تعيين می گردد و اولويت بندی افراد بر اساس اين 

ملاک در بين دانش آموزان کلاس صورت خواهد گرفت.
لوازم و تجهيزات: دو عدد پرچم برای مشخص کردن نقطه شروع و پايان، متر نواری، کورنومتر، چهارعدد مانع 

کوتاه 
ملاحظات:

از آنجايی که تأکيد اين تمرين بر اجرای الگوی پيشرفته عبور از موانع نيست، لذا مربيان بر رعايت اين اصول (عبور  ـ ـ
مستقيم پای راهنما،عبور خم پای اتکا (تيک آف)، خم کردن تنه بر روی پای راهنما و…) تأکيد نورزند، ولی در اين مهارت 

سعی گردد که عمل پريدن از روی موانع به دويدن از روی موانع تغيير شکل يابد.
اين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفی گرديده است ولی معلمان می توانند با توجه به فضای آموزشی در اختيار ابعاد  ـ ـ

را تغيير دهند.
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عنوان: پرش سه گام 
هدف: ارتقای مهارت های لی لی، گام و پرش به عنوان عناصر تشکيل دهنده پرش سه گام 

طرز اجرا:مطابق تصوير يک منطقه ٢٠ الی ٣٠ متری را برای دورخيز دانش آموز علامت گذاری نماييد. دانش آموزان 
پس از دورخيز، پای اتکا (تيک آف) را در پشت خط شروع قرار می دهند و پرش سه گام را به نمايش می گذارند. نحوه اجرای 
پرش سه گام به اين صورت است که اگر پای تيک آف پای راست است، پرش به صورت راست ــ راست ــ چپ ــ پرش و 
اگر پای تيک آف، پای چپ است، پرش به صورت چپ ــ چپ ــ راست ــ پرش اجرا می گردد. پرش سه گام ترکيبی از يک 

لی لی، يک گام، يک پرش است.
نحوه امتيازدهی: دانش آموزان دو بار پرش سه گام را اجرا کرده، و ميانگين مسافت افقی طی شده به عنوان رکورد 

فرد محسوب می گردد. اين مسافت افقی با ساير دانش آموزان مقايسه شده تا اولويت بندی نفرات تعيين گردد.
لوازم و تجهيزات: مخروط تمرينی، متر نواری 

ملاحظات:
از اجرای اين فعاليت روی زمين آسفالت خودداری گردد و در صورت امکان اين فعاليت در اماکن ورزشی مناسب  ـ ـ

ويا محيط های طبيعی (چمن) اجرا گردد.
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عنوان: پرتاب ديسک 
هدف: ارتقای و هماهنگی در اجرای مهارت پرتاب ديسک، بهبود عملکرد پرتاب و سرعت حرکت دست 

طرز اجرا:  مطابق تصوير دانش آموزان در يک مسير سه متری می توانند با گام برداری و حرکت چرخشی بدن عمل 
پرتاب ديسک را به نمايش گذارند. در زاويه پرتاب منطقه ای به ميزان ٣٠ متر علامت گذاری می گردد. آن سوی ٣٠ متر فضايی 
به پهنای ٥ متر تعيين می شود. در اين مهارت دانش آموزان پس از اجرای حرکت چرخشی و گام برداری در پشت خط شروع، 

ديسک را رها می کنند. هر فرد سه بار اين عمل را انجام داده و ميانگين رکورد فرد ثبت می گردد.
نحوه امتيازدهی: ميانگين سه پرتاب به عنوان رکورد فرد برای اولويت بندی دانش آموزان مورد استفاده قرار می گيرد. 
علاوه بر اين اگر منطقه فرود ديسک در محل آن سوی ٣٠ متر و در فضای ٥ متری باشد ١٠ امتياز به فرد اضافه خواهد شد.

لوازم و تجهيزات: مخروط تمرينی، مترنواری، پرچم 
ملاحظات:

بازو  که  است  به نحوی  رهايی  هنگام  در  دست  وضعيت  و  گرفته  قرار  انگشتان  انتهايی  بند  روی  بر  بايستی  ديسک  ـ ـ
موازی سطح زمين در ارتفاع شانه باشد.

اين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفی گرديده است ولی معلمان می توانند با توجه به فضای آموزشی در اختيار، ابعاد  ـ ـ
را تغيير دهند.

مدنظر  پرتاب  مهارت  اجرای  در  دانش آموزان  عملکرد  هماهنگی  و  بوده  نمادين  فعاليت  اين  در  شده  معرفی  ديسک  ــ 
می باشد از اين رو با توجه به تصوير استفاده از وسيله مناسب جايگزين نيزه با رعايت موارد ايمنی پيشنهاد می گردد.
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عنوان: پرش با نيزه از روی مانع کوتاه 
هدف: ارتقای توان انفجاری اندام تحتانی، هماهنگی دست و چشم در کاشتن نيزه 

طرز اجرا:  مطابق تصوير، دانش آموز برای اجرای پرش طول از روی يک مانع کوتاه از يک نيزه با طولی حداکثر 
دو متر استفاده می کند. محل کاشتن نيزه بايد توسط يک حلقه علامت گذاری شود و منطقه دورخيز حداقل ١٠ متر در نظر 
گرفته شود. در صورتی که پای اتکا (تيک آف) ورزشکار پای چپ است. موقعيت قرارگيری دست راست بر روی نيزه در 
مقايسه با دست چپ بالاتر است و در صورتی که پای اتکا (تيک آف) ورزشکار، پای راست باشد اين موضوع بالعکس است. 
دانش آموز پس از دورخيز و در حالی که نوک نيزه متمايل به سمت زمين است با کمک گرفتن از نيزه، سعی می کند علاوه 
فرد  رکورد  منزله  به  که  شده  علامت گذاری  حلقه های  در  آورد.  به دست  را  افقی  فاصله  حداکثر  کوتاه  مانع  روی  از  عبور  بر 

می باشند، فرود آيد.
نحوه امتيازدهی: مطابق تصوير هر حلقه معرف يک امتياز خاص است در صورتی که دانش آموز به صورت جفت پا در هر 
حلقه فرود آيد حداکثر امتياز آن منطقه به وی تعلق می گيرد ولی در صورتی که يک پا خارج از حلقه باشد يک امتياز از امتياز مدنظر 
کسر خواهد شد. هر دانش آموز می تواند سه بار عمل پرش را انجام دهد و حداکثر امتياز به عنوان رکورد وی محسوب می گردد.

لوازم و تجهيزات: نيزه پرش، متر نواری، حلقه بر اساس توانايی دانش آموز، مانع کوتاه 
ملاحظات:

نيزه معرفی شده در اين فعاليت نمادين بوده و هماهنگی عملکرد دانش آموزان در اجرای مهارت پرتاب مدنظر می باشد  ـ ـ
از اين رو با توجه به تصوير استفاده از وسيله مناسب جايگزين نيزه با رعايت موارد ايمنی پيشنهاد می گردد.

از اجرای اين فعاليت روی زمين آسفالت خودداری گردد و در صورت امکان اين فعاليت در اماکن ورزشی مناسب  ـ ـ
و يا محيط های طبيعی (چمن) اجرا گردد.



              بازی  
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مقدمه
 پيشرفت و تکامل دانش آموزان در بعد فعاليت های جسمانی فرآيندی است که به طور تدريجی صورت گرفته و نتايج آن 
معمولاً در بلند مدت حاصل می آيد. بکارگيری الگوهای تمرينی و آموزشی متناسب با توانايی و نياز های آنان در مراحل مختلف 
رشد سبب توسعه پتانسيل های ورزشی آنها به نحو مطلوب خواهد شد. بر همين اساس فعاليت ها در بعد جسمانی ــ ورزشی به 

سه مرحله عمده تقسيم می شود که عبارت اند از:
مرحله بازی های ابتدايی (ساده) ـ ـ

مرحله بازی ها و تمرينات پيش نياز رشته های ورزشی ـ ـ
مرحله تمرينات اختصاصی رشته های ورزشی ـ ـ

با توجه به ويژگی ها و توانايی های دانش آموزان در سال های آخر دبستان و مشخصات هر يک از مراحل می توان گفت 
دانش آموزان پايه ششم دبستان در مرحله بازی ها و تمرينات پيش نياز رشته های ورزشی قرار می گيرند.

 با اين نگاه، در برنامه درسی تربيت بدنی انجام بازی ها فقط با هدف تفريح و سرگرمی انجام نخواهد شد بلکه به عنوان 
يکی از اجزای اصلی برنامه درسی مطرح می باشد که معلمان تربيت بدنی می بايست در طراحی برنامه آموزشی به اين امر توجه 
نمايند و با بهره مندی از توضيحات ارائه شده در ادامه اين بخش نسبت به انتخاب و اجرای بازی های مناسب اقدام نمايند واز 
فرصت های آموزشی و تربيتی فراهم آمده در طول اجرای بازی ها جهت حصول هر چه بيشتر اهداف اين درس بهره لازم را 
ببرند. همچنين بايد مدنظر داشت که بازی ها علاوه بر تأمين فرصت تمرينی کافی برای تکميل و تعميق يادگيری الگوهای حرکتی 
فرصت بسيار مناسبی برای شکل گيری صلاحيت های مشترک اين درس نيز فراهم می آورند که به طور قطع معلمان با تجربه اين 

فرصت های ارزشمند را از دست نخواهند داد.
 در اين بخش سعی شده است ضمن ارائه برخی توضيحات و نکات لازم برای انتخاب و اجرای بازی تعدادی بازی 
برای نمونه معرفی گردند که متناسب با اهداف برنامه درسی تربيت بدنی در اين پايه هستند. همچنين امکان اجرای آنها با حداقل 
امکانات در مدارس فراهم می باشد. البته معلمان تربيت بدنی می توانند متناسب با برنامه آموزشی، فضا و امکانات در اختيار، 
علاقه مندی دانش آموزان و مقتضيات جغرافيايی و اقليمی محل آموزش نسبت به انتخاب ساير بازی های مرتبط با اهداف برنامه 

اقدام نمايند. 
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بازی های اجرايی درمدارس
 آنچه که در اين بخش موردنظر می باشد، معرفی بازی های اجرايی در مدرسه است. با توجه به آنچه که در مقدمه بيان 
شد، می توان دو گروه از بازی ها به شرح زير را به تناسب جنسيت و توان جسمانی دانش آموزان در پايه ششم برنامه ريزی و 

اجرا کرد:
١ــ بازی های بومی ــ محلی

٢ــ بازی های ورزشی

  ١ ــ بازی های بومی ــ محلی 
 مطالعه فرهنگی هر ملتی، کمک شايانی به شناخت عادات، رسوم، تخيلات، و حتی شرايط تاريخی آن ملت می نمايد. 
فرهنگ مردم شامل بخش های مختلفی مانند جشن ها و رقص های مذهبی، آيين های قومی و ملی، اعتقادات و رسوم، باورها يا 
خرافات، طب، بازی های محلی، ورزش های سنتی، قصه ها و افسانه ها، امثال يا حکم يا پند پيران، اشعار و ترانه های عاميانه، 
در  و  می سازد  آشنا  ملتی  و  قوم  هر  روحيات  همچنين  و  هنر  ذوق،  افکار،  به احوال،  را  ما  که  می باشد  چيستان ها  و  لالايی ها 

لابلای فرهنگ مردم، بسياری از نکات دقيق ادبی، اخلاقی، اجتماعی و اقتصادی آشکار می گردد.
تعريف: بازی های بومی به بازی هايی اطلاق می شود که فقط در منطقه يا محله خاصی اجرا شوند ولی در بازی های محلی 
وسعت تحت پوشش بازی بيشتر شده و اختصاص به استان يا استان هايی دارد که دارای وجوهاتی مشترک مانند آب و هوا، 
زبان و … باشد وبازی های سنتی که معمولاً با تغييراتی تبديل به ورزش های سنتی می شوند به بازی هايی گفته می شود که کشور 
سنتی  بازی های  به صورت  روزگاری  امروز که  مدرن  بازی های  بسياری از  مانند  قرار می دهند  پوشش  راتحت  کشورهايی  يا 

سرزمين خاصی استفاده می شده است.
ريشه های  گوناگونی  و  هوا  و  آب  در  تنوع  وجود  با  ايرانيان  ما  کهنسال  و  پهناور  سرزمين  در  اهميت:  و  ضرورت 
فرهنگی، بازی و سرگرمی های رايج در ميان مردم نيز از تنوع و گستردگی برخوردار است. هيچ کس نمی داند از چه زمانی اين 
بازی ها و توسط چه کسانی آغاز شده اند. ارائهٔ بازی های سنتی کشورمان می تواند به عنوان احيا کننده فرهنگ،  آداب و رسوم 
گذشتگان نقش مؤثری در ارتقاء شخصيت و هويت ملی داشته باشد و همچنين به عنوان منبعی مؤثر در توسعه و ترويج ورزش 

همگانی استفاده شود .
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نکات اساسی در انتخاب بازی های بومی ــ محلی: 
کشور کهن ما ايران دارای بيش از دوهزار بازی بومی ــ محلی می باشد  از اين رو در انتخاب بازی های مناسب برای 

اجرا در مدرسه توجه به نکات زير ضروری است :
ــ کمک به تقويت توانايی های جسمانی، ذهنی و عاطفی دانش آموزان در راستای اهداف برنامه درسی تربيت بدنی 

ــ ارائه الگوی مناسب برای غنی سازی اوقات فراغت دانش آموزان
ــ تزريق شادابی و نشاط 

ــ به نمايش گذاردن ارزش های فرهنگی و سنن پسنديده تاريخی قالب بازی 
ــ متناسب بودن فضای مورد نياز بازی با فضای آموزشگاه 

ــ توجّه به رعايت نکات ايمنی و بهداشتی 
ــ جذابيت بازی 

ــ داشتن ظرفيت های مناسب برای تغيير در قوانين و مقررات بازی و متناسب سازی آن با ويژگی های سنی دانش آموزان.

٢  ــ بازی های ورزشی: 
با توجه به ويژگی ها، نيازها و علايق کودکان در سال های آخر دبستان، استفاده از بازی های ساده ورزشی برای تکميل و 
توسعه مهارت های پايه و آموزش مهارت های مقدماتی رشته های ورزشی، يک روش آموزشی مؤثر و مفيد محسوب می شود. 
اين بازی ها علاوه برفراهم آوردن زمينه مناسب برای آشنايی با قوانين و مقررات ساده رشته ورزشی، موجب توسعه آمادگی های 
عاطفی، اجتماعی و روانی دانش آموزان نيز می گردد. آنها با لذتی که از بازی گروهی کسب می کنند، انزواطلبی و گوشه گيری 
را فراموش کرده و با علاقه مندی به هم بازی، احساس نوع دوستی، ايثار، گذشت، کنترل هيجانات و تعلق به گروه را درخود 

پرورش می دهند. 
 بازی های ساده ورزشی به طور مشخص برای توسعه مهارت های ترکيبی مثل دريافت و ارسال توپ در حين دويدن 
و تمرين مهارت های مقدماتی ورزش های رايج آموزشگاهی از جمله: واليبال، بسکتبال، هندبال، فوتسال، بدمينتون و دو و 

ميدانی کاربرد بسياری دارد.
 همچنين فراگرفتن بازی های ورزشی با مقررات ساده به دانش آموزان اين امکان را خواهد داد تا خارج از کلاس درس 
تربيت بدنی (ساعات تفريح و يا اوقات خارج از مدرسه) با انجام آنها علاوه بر غنی سازی اوقات فراغت خود و بهره مندی از 

آثارمثبت فعاليت بدنی، احساس رضايت مندی، لذت، شادی و نشاط را در زندگی خود همراه نمايند.
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ضرورت و اهميت: با مطالعه روند تکامل حرکتی و سير رشد حرکات بنيادی، دانش آموزان در سال های پايانی دبستان 
در مرحله پيشرفته انجام حرکات پايه قراردارند و به راحتی می توانند مهارت های مقدماتی رشته های ورزشی را فراگرفته و اجرا 
نمايند. همچنين به لحاظ ويژگی های عاطفی و رشد اجتماعی در مرحله ای قراردارند که می توانند عواطف خود را کنترل و 

ضمن غلبه بر اضطراب و هيجانات خود، با شناخت و پذيرش موقعيت فردی، به عنوان عضوی از گروه فعاليت کنند.
متأسفانه در کلاس های درس تربيت بدنی هنوز هم گاهی مشاهده می شود که برخی از دانش آموزان نمی توانند توپی را 
که برايشان پرتاب می شود به درستی دريافت کنند و يا به آن ضربه بزنند و يا اينکه هنگام بازی دوستان خود را هل می دهند و 

پرخاشگری می کنند و از رعايت قوانين بازی سرپيچی می کنند.
 بازی با فراهم آوردن زمينه مناسب و به دور از هرگونه آموزش مستقيم و جدی و پرهيز از مقررات خشک و فضای 
تمامی  ناخودآگاه  طور  به  بازی  اجرای  حين  در  و  بپردازند  به فعاليت  آزادانه  دانش آموزان  تا  می شود  باعث  کلاس،  رسمی 
ويژگی های درونی خود را نمايان سازند. اين شرايط برای معلمان فرصت مغتنمی است تا ضمن انتخاب و طراحی دقيق بازی، 
با تحت نظر قرار دادن دانش آموزان، مشکلات ايشان را شناسايی و در راستای توسعه، اصلاح و تربيت آنها فرصت تمرينی 

کافی را فراهم آورند.

توصيه هايی برای معلمان: 
پيش بينی مقدمات بازی قبل از انجام آن از مهم ترين موضوعاتی است که معلمان همواره بايد به آن توجه کافی داشته 

باشند. قبل از انتخاب يک بازی مناسب، توصيه های زير راه گشاست:
ــ تناسب بازی با سطح توانايی دانش آموزان

ــ مناسب بودن بازی با آموخته های قبلی دانش آموزان
ــ مناسب بودن بازی برای تکميل و تعميق اهداف آموزشی درس

بعد از تمهيد مقدمات توجه به زمان، فضا و وسايل مورد نياز و مناسب برای بازی، در اولويت هستند.

زمان مناسب بازی: 
همواره توجه شودکه مدت زمان در نظرگرفته شده برای بازی، بخشی از ساعت درس تربيت بدنی خواهد بود نه تمام 
آن. بهتر است اين زمان در بخش پايانی مرحله آموزش بعد از اجرای تمرينات برنامه ريزی شود. همچنين زمان در نظرگرفته 
شده به ميزانی باشد تا ضمن پرهيز از خستگی و دلزدگی دانش آموزان، فرصت کافی برای انجام فعاليت به منظورتعميق و تکميل 

يادگيری فراهم گردد.
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فضای بازی: 
در انتخاب فضای مناسب بازی، همواره بايد به نکات زير توجه داشت:

ــ انتخاب فضای سالم و ايمن 
ــ فضای در نظرگرفته شده آزادی عمل کافی در اختيار بگذارد.

ــ فضای در نظرگرفته شده متناسب با توانايی دانش آموزان انتخاب شود تا باعث خستگی و دلزدگی در ادامه فعاليت 
نشود.

ــ درصورت امکان از فضاهای طبيعی اطراف و در دسترس آموزشگاه استفاده شود.

وسايل بازی: 
استفاده از وسايل ورزشی در بازی ها برای توسعه و پيشرفت قابليت های بدنی و ايجاد هماهنگی ميان اعضای حسی و 
حرکتی اهميت بسياردارد. دانش آموزان در سنين پايان دبستان علاقمندند در بازی ها از وسايل متنوعی استفاده کنند. وسايل 
مورد استفاده در اغلب بازی ها ممکن است از نوع ابتکاری و دست ساز دانش آموزان يا معلم باشد و يا از وسايل استاندارد 

و متداول ورزشی باشد.
قوطی،  انواع  با  که  ابزارهايی  و  شن  کيسه های  پارچه ای،  توپ های  انواع  به  می توان  دست ساز  و  ابتکاری  وسايل  از 
چوب، لاستيک، سنگ و ساير اشياء موجود در محيط زندگی و طبيعت ساخته می شود، اشاره داشت. توصيه می شود برای 
تقويت خلاقيت و توانمندسازی دانش آموزان و بهره مندی از طبيعت و اشياء بلااستفاده در محيط زندگی، معلمان از وسايل 
ترغيب و  وسايل  بيشتر از اين  استفاده هرچه  دانش آموزان به  ببرند و  بهره لازم را  بازی ها،  ابتکاری و دست ساز در اجرای 

تشويق شوند.
از وسايل استاندارد معمول در دبستان ها نيز می توان در بازی ها استفاده کرد. اين وسايل شامل انواع توپ، راکت، 

تور، حلقه، طناب، مانع، نيمکت و… است.
 نکته مهم و قابل توجه در تدارک وسايل بازی اين است که معلمين سعی نمايند از حداکثر ظرفيت موجود استفاده کرده 

و با انتخاب مناسب وسايل بازی، بيشترين فرصت تمرين را برای اکثر دانش آموزان فراهم آورند.
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اشکال بازی:
تغييرات  اين  مورد  چند  کرد.  اجرا  متفاوت  اشکال  در  تغييرات،  برخی  اعمال  با  می توان  را  ورزشی  ساده  بازی های   

عبارت اند از:
ــ تغيير در نوع مهارت حرکتی مورد استفاده در رشته های ورزشی مختلف

ــ تغيير در تعداد بازيکنان
ــ تغيير در ابعاد زمين بازی

ــ تغيير در قوانين بازی
ــ تغيير در تعداد مهارت های حرکتی مورد استفاده

ــ تغيير در وسايل بازی
ــ تغيير در بازی با هدف ترغيب بيشتر بازيکنان به همکاری بيشتر و افزايش کارگروهی

ــ تغيير در بازی با هدف ترغيب بازيکنان به خلاقيت و نوآوری

نکات اساسی درانتخاب و اجرای بازی ها:
 معلمان می بايد همواره در انتخاب و اجرای بازی ها به موارد زير توجه کافی نمايند:

ــ نوبت دانش آموزان رعايت شود .
ــ عادات خوب، روابط دوستانه، روح ورزشکاری و اخلاق جوانمردانه آشکار و تقويت گردد .

ــ مراقبت های ايمنی مدنظر بوده و مرتب گوشزد شود .
ــ قوانين و مقررات بازی مشخص شده و با دانش آموز خاطی برخورد شود .

ــ گاهی اوقات مسئوليت قضاوت و داوری به دانش آموزان واگذار گردد .
ــ به دانش آموزان با رعايت قوانين بازی با هدف پرورش خلاقيت، آزادی عمل کافی داده شود .

ــ مسئوليت ها بين دانش آموزان تقسيم گردد .
ــ دانش آموزان از انجام رفتارهای غيراخلاقی برحذر شوند .

ــ گاهی اوقات معلمان در بازی ها شرکت کنند .
ــ شادی و نشاط لازم در بازی ها وجود داشته باشد.
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معرفی چند نمونه از بازی ها:

هفت سنگ  (بومی محلی) نام و نوع بازی 
تقويت مهارت های پرتاب/ دريافت/ چابکی / سرعت/ استقامت قلبی ــ تنفسیهدف

ارزش گذاری برای فرهنگ و هويت/ مشارکت/ همياری/ مسئوليت پذيری / مهارت کار با ديگران / نظم و قانون صلاحيت های مشترک
مداری 

توپ هندبال يا توپ ماهوتی/ هفت عدد سنگ صاف/گچتجهيزات

فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد بازيکنانمحوطه بازی

شرح بازی

بازيکنان را به دو گروه مساوی تقسيم می نماييم. تيم مهاجم به فاصله هفت متر از سنگ ها که روی هم چيده شده اند 
پشت خط شروع (خط پرتاب) قرار می گيرد و تيم مدافع مقابل تيم مهاجم پشت سنگ ها به صورت نيم دايره مستقر 
می شود . نفر اول تيم مهاجم از پشت خط پرتاب. توپ هندبال را با دست به سمت سنگ ها پرتاب می کند. اگر توپ به 
سنگ ها اصابت نکند نفر بعدی تيم مهاجم پرتاب را انجام می دهند و پس از اين که سنگ ها به زمين ريخته شد بازيکنان 
بازيکنان تيم مهاجم را که قصد چيدن سنگ ها را دارند با  توپ را برداشته و سعی می کنند با پاس کاری و حرکت، 
توپ بزنند. بازيکنی که توپ به او اصابت نمايد از زمين بازی خارج می شود. اگر مدافعين همه بازيکنان مهاجم را با 
توپ بزنند برنده خواهند شد و جای خود را با تيم مقابل عوض می نمايند اما اگر قبل از اينکه همه بازيکنان تيم مهاجم 
از بازی خارج شوند بازيکنی موفق به چيدن سنگ ها شود، آن تيم، برنده بازی خواهد بود و به جای تيم مهاجم قرار 

خواهد گرفت.

ملاحظات 
ــ در صورتی که هيچ کدام از بازيکنان تيم مهاجم نتوانند سنگ ها را بريزند جای خود را با مدافعان عوض می کنند.

ــ هنگام استفاده از توپ ماهوتی بايد فاصله خط پرتاب تا سنگ ها را کم کرد. و بازيکنان تيم مدافع می توانند با پنهان 
کردن توپ باعث شوند مهاجمان متوجه نشوند که توپ در دست چه کسی می باشد و بازيکنان مدافع همچنين سعی 

می کنند هميشه کسی را در کنار سنگ ها برای دريافت پاس و زدن مهاجمين داشته باشند.

نکات ايمنی
ــ به دانش آموزان تذکر دهيم هيچ گاه توپ را به سر و صورت دوستشان نزنند.

ــ اگرفاصله بين بازيکنان تيم مدافع و مهاجم کم بود مدافع فقط حق لمس کردن مهاجم را با توپ دارد.
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شکل بازی
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محافظت از گنج (بومی ــ محلی) نام و نوع بازی 
سرعت / عکس العمل / چابکیهدف

فرهنگ وهويت / نظم و قانون مداری / مسئوليت پذيری / مهارت رهبری صلاحيت های مشترک
تجهيزات

فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد بازيکنان محوطه بازی

شرح بازی

درابتدا يک دايره روی زمين کشيده می شود. بين افراد قرعه کشی می شود (توسط خود دانش آموزان انجام شود) 
فرد محافظ گنج انتخاب می شود گنج درون دايره قرار می گيرد و محافظ درون دايره برای مراقبت از آن می ايستد، 
ديگر افراد درپشت دايره منتظر هستند که با دست گنج را بردارند کسی که موفق به برداشتن گنج شد جای محافظ را 
می گيرد. محافظ بايد مراقب باشد که کسی گنج را برندارد و فقط اجازه دارد با پای خود پای آنها را بزند به طوری که 
پای محافظ از دايره بيرون نرود. اگر پای محافظ به هر کدام از آنها بر خورد نمايد شخص مورد نظر در اين دور حذف 

می شود و بازی به همين ترتيب ادامه می يابد.

ــ می توان بازی را در گروه های کوچک برای کل کلاس انجام داد.ملاحظات
ــ اندازه دايره متناسب با تعداد دانش آموزان است. 

ــ محافظ تنها می تواند پنجه پای دانش آموزان را مورد اصابت قرار دهد.نکات ايمنی 
ــ محافظ فقط مجاز است برای ضربه زدن از پنجه پا استفاده نمايد.



105

 

شکل بازی
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جنگ گنجشک ها / (بومی ــ محلی) نام و نوع بازی 
قدرت و استقامت عضلات پا و تنه / تقويت مهارت لی لی / تعادلهدف

مسئوليت پذيری / مشارکت و همياری / تقويت روحيه شجاعت و شهامت / ارزش گذاری برای فرهنگ و هويت ملیصلاحيت های مشترک
تجهيزات

فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد نفراتمحوطه بازی

شرح بازی

می شود.  کشيده  زمين  روی  متر   ٤ تا   ٣ قطر  به  ای  دايره  گروه  دو  هر  برای  و  نفر   ٥ حداکثر  گروه  هر  بازی  اين  برای 
بازيکنان به چهار گروه مساوی و همسان تقسيم می شوند. هر گروه يک نفر جهت مسابقه به ميدان می فرستند و بقيه 
گروه بيرون از دايره قرار گرفته و يار خودشان را تشويق می کنند. دو نفر وسط دايره می بايست يک پا را بلند کرده 
و دست های خود را روی سينه جمع کنند و سپس به صورت لی لی به طرف همديگر حرکت می کنند و سعی کنند با 
استفاده از زدن تنه يا سينه خود به حريف،تعادل او را طوری بر هم بزنند که حريف پای بلند شده را روی زمين بگذارد 
و يا از دايره خارج شود.در چنين حالتی حريف بازنده اعلام می شود. بازی به همين ترتيب ادامه می يابد تا ساير افراد 
گروه نيز اين بازی را انجام دهند. افراد برنده در يک گروه جمع و به دو گروه ٥ نفری و افراد بازنده هم به همين ترتيب 

مستقر می شوند و شروع به بازی مجدد می کنند.
تا زمانی که دانش آموزان از بازی لذت ببرند به بازی ادامه دهيد.ملاحظات

ــ بچه ها به هيچ عنوان حق جدا کردن دست از سينه و استفاده از آرنج را ندارند.نکات ايمنی
ــ برای ساده تر شدن بازی و نکات ايمنی بيشتر می توان گفت بچه ها با کف دست تعادل همديگر را بر هم زنند. 
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شکل بازی
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طناب کشی / (بومی ــ محلی) نام و نوع بازی 
قدرت و استقامت عضلات دست وکمربند و شانه، تعادل هدف

مهارت رهبری، صدق، عدالت خواهی، مشارکت و کارگروهی، نظم و قانون مداری صلاحيت های مشترک
يک رشته طناب کنفی يا پنبه ای به طول ٣ تا ٤ متر ( متناسب با تعداد شرکت کننده ها) و يک تکه پارچه، گچتجهيزات

حداقل ١٠ نفر تعداد دانش آموزان 
فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد نفراتمحوطه بازی

شرح بازی

گروه  هر  زمين  هم  روبروی  موازی  خط  دو  کشيدن  با  متر  سه  فاصله  در  می شوند  تقسيم  مساوی  گروه  دو  به  افراد 
مشخص می شود . محلی را در وسط فضای سه متر انتخاب و با علامتی مشخص می کنند سپس به وسط طناب تکه 
پارچه ای بسته می شود. يک داور با قرعه کشی يا انتخاب معلم مشخص می شود. يک سر طناب به دست های يک 
گروه و سر ديگر طناب به دست های گروه مقابل داده می شود (طناب در سمت راست هر گروه قرار گيرد) به طوری که 
تکه پارچه بر وسط زمين منطبق باشد و هر گروه در زمين خود قرار گرفته باشد . حالا با سوت يا علامت داور بازی 
شروع می شود و افراد دو گروه طناب را می کشند. پارچه ای که وسط طناب قرار دارد اگر کاملاً به داخل زمين هر 

گروه برود آن گروه ١ امتياز می گيرند.

ملاحظات
تغييرات در بازی:

١ ــ دانش آموزان به چند گروه تقسيم شوند و جای بازيکنان در دو طرف عوض شوند. 
٢ ــ سرگروه ها در هر دور عوض شوند. 

نکات ايمنی
الف) دانش آموزان از نظر گروه بندی همگن انتخاب شوند. 

ب) از طناب کنفی يا پنبه ای استفاده شود و در ٢٤ ساعت قبل در آب خيس شده باشد. 
ج) دانش آموزان نبايد طناب را در هنگام کشش رها کنند. 
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شکل بازی
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دروازه بان ها توپ را بگيرند (ورزشی) نام و نوع بازی 
سرعت / چابکی/ سرعت عکس العمل/ آمادگی برای رشته ورزشی فوتبالهدف

مقررات/ صلاحيت های مشترک و  نظم  رعايت  و  قوانين  به  احترام  گروهی/  همياری  و  همکاری  روحيه  تقويت   / همياری   / مشارکت 
خويشتنداری/ حس مسئوليت

گچ/ سوت/ توپتجهيزات
فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد بازيکنانمحوطه بازی

شرح بازی

از  کمی  را  خود  پا های  و  می ايستند  دانش آموزان،  تعداد  با  متناسب  دايره  شکل  به  نفر  دو  استثنای  به  بازيکنان  همه 
يکديگر باز می گذارند دو نفر که به قيد قرعه انتخاب شده اند می ايستند و توپ در اختيار آنها قرار می گيرد.پيش از 
شروع بازی بازيکنان ميانی تلاش می کند تا توپ را با پا از ميان پا های دانش آموزان به خارج از دايره عبور دهند. 
بازيکنان موظفند با سر دادن پای خود بر روی زمين خود را جابه جا کنند و تمرکز بازيکن ميانی را بر هم زنند و با 
استفاده از دست ها و پا ها مانع عبور توپ به خارج دايره شوند. باريکنی که موفق به مهار کردن توپ نشود و توپ از 
ميان پاهای او عبور کند بايد جای خود را با بازيکن ميانی عوض کند. اما اگر توپ از فاصله پاهای دو بازيکن که در 
کنار هم می ايستاده اند، عبور کند بازيکنی که توپ از کنار پای راستش عبور کرده است جای خود را با بازيکن ميانی 

عوض می کند.
در صورت زياد بودن تعداد دانش آموزان آنها را به گروه های مساوی در دايره های مختلف سازماندهی نماييد.ملاحظات

ــ توپ فقط زمينی زده شود. نکات ايمنی 
ــ از توپ های نيمه تنبل استفاده شود.
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اگر توپ رو گرفتی (ورزشی)نام و نوع بازی
سرعت عکس العمل / سرعت /چابکی/ آمادگی برای رشته ورزشی هندبالهدف

 تقويت روحيه همکاری و همياری گروهی / احترام به قوانين و رعايت نظم و مقررات/ مشارکت / همياری/ تصميم گيری صلاحيت های مشترک
گچ/ سوت/ توپتجهيزات

فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد زياد بازيکنانمحوطه بازی

شرح بازی

بازيکنان به شکل دايره می ايستند و يکی از آنها در داخل دايره جای می گيرد. بازی که شروع شد، بازيکنانی که به 
شکل دايره ايستاده اند بدون رعايت هيچ ترتيبی توپ را به يکديگر پاس می دهند و بازيکن ميانی تلاش می کند توپ را 
بگيرد و و يا با ضربه ای آن را از زمين خارج کند. بازيکن ميانی اگر موفق شود توپ را بگيرد يا مانع رسيدن توپ به 
نفر بعدی شود جای خود را با بازيکنی که توپ را پرتاب می کند عوض می کند. هر بازيکن که موفق به گرفتن ياپاس 
دادن توپ نشود و توپ از دستش بر زمين بيافتد (با دخالت بازيکن ميانی و يا بدون دخالت او) جای خود را با بازيکن 

ميانی عوض می کند. 
 اين بازی به روش های ديگر هم انجام می شود:

١ــ همه مقررات بازی شبيه بازی اصلی است تنها با اين تفاوت که بازيکنان توپ را با پا به يکديگر پاس می دهند و 
بازيکن ميانی هم با استفاده از پا تلاش می کند توپ را تصاحب يا از مسير خارج کند . 

٢ــ بازيکنان به هر تعداد که باشند، يکی از ميان آنها انتخاب و توپ در اختيار او قرار می گيرد . او توپ را به يکی ديگر 
از بازيکنان پاس می دهد و ديگری نيز به همين ترتيب و بازی ادامه پيدا می کند.

در صورت زياد بودن دانش آموزان آنها را در دايره سازماندهی نماييد.ملاحظات

 نکات ايمنی
١ــ از توپ های آموزشی و قابل کنترل هندبال استفاده شود.

٢ــ فاصله بين نفرات در محيط دايره با نوع فعاليت تناسب داشته باشد.
٣ــ نفرات گيرنده به جای گيری خود توجه لازم را داشته باشند و در پشت نفرات وسط قرار نگيرند.
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بازی رقابتی دريبل (ورزشی)نام و نوع بازی
تقويت توانايی های هماهنگی/ چابکی/آمادگی برای رشته ورزشی فوتبالهدف

همياری صلاحيت های مشترک و  همکاری  روحيه  تقويت  خودارزيابی/  هشياری/  تمرکز/  رفتن  بالا   / تصميم گيری  /همياری/  مشارکت   
گروهی/ احترام به قوانين و رعايت نظم و مقررات

تعدادی مخروط توپتجهيزات
فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد بازيکنانمحوطه بازی

بازيکنان در گروه های خود قرار می گيرند مقابل هر گروه چند مانع به فاصله حداقل دو متر قرار می دهيم. با علامت شرح بازی
معلم نفرات اول گروه ها توپ را با پا دريبل کرده از بين موانع عبور کرده و در برگشت به نفر دوم گروه خود توپ را 

می رسانند. هر گروهی که موفق شود با تمام نفرات خود زودتر اين مسير را طی کند برنده خواهد بود.
در طول انجام اين بازی بازيکنان به هيچ عنوان مجاز به استفاده از دست نمی باشند.ملاحظات

از موانع خطرناک استفاده نشود. نکات ايمنی
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وسطی دو توپه (ورزشی)نام و نوع بازی 
تقويت توانايی های ادراکی ــ حرکتی / عمل و عکس العمل / چابکی/افزايش مهارت دست ورزیهدف

تخيل / نظم و قانون مداری / افزايش خلاقيت و مهارت حل مسئله / مهارت کار با ديگران /باور به همکاری گروهی صلاحيت های مشترک
برای رسيدن به نتيجه

گچ/ سوت/ توپتجهيزات

فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد بازيکنانمحوطه بازی

شرح بازی

زمين بازی با ١٨ متر طول و ٩ متر عرض را به سه قسمت تقسيم می کنيم و شاگردان به سه گروه مساوی تقسيم شده و 
داخل زمين ها قرار می گيرند. گروه های کناری هر يک دارای توپ هستند که با پرتاب توپ به گروه وسط سعی می کنند 
نفرات اين گروه را بزنند. گروه وسط بايد دقت نمايد که از دو طرف توپ به آنها اصابت نکند. نفری از گروه وسط که 
توپ به بدنش اصابت کرد بايد به گروهی ملحق شود که توپ را به او زده است و همچنين اگر نفرات وسط توپ را در 
فضا گرفتند يکی از نفرات خود را که به همان گروه رفته است آزاد می نمايد. اين بازی در مدت زمان مشخصی انجام 
می شود و پس از اتمام زمان مقرر هر گروه که تعداد بيشتری از افراد را داشته باشد برنده محسوب شده و به وسط زمين 

می آيد. شاگردان در جريان بازی از محوطه خود نبايد خارج شوند.
ابعاد زمين بازی متناسب با فضای آموزشی در اختيار قابل تغيير است.ملاحظات

ــ از توپ مناسب استفاده شود. نکات ايمنی
ــ توپ ها به قسمت پايين بدن زده شود.



117

شکل بازی



118

عبور از تونل (ورزشی)نام و نوع بازی
سرعت / عکس العمل / تعادل /چابکی/افزايش مهارت دست ورزی با توپ هدف

کمک و همياری گروهی / راستگويی و صداقت / شرکت فعال بازيکنان صلاحيت های مشترک
گچ/ سوت/ توپ/کاورتجهيزات

فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد بازيکنانمحوطه بازی

شرح بازی

شاگردان را به دو دسته مساوی تقسيم می کنيم يک دسته در دو طرف روی خطوط طولی زمين مستطيل شکل به عرض 
٩ متر و طولی متناسب با تعداد دانش آموزان در حالی که يکی در ميان توپ در دست دارند قرار می گيرند و دسته ديگر 
در عرض زمين می ايستند. دسته ای که در عرض زمين قرار دارند يک نفر يک نفر به ترتيب طول زمين را می دوند 
در اين حال افراد گروه ديگر با توپ هايی که در دست دارند سعی می کنند دونده را از کمربه پايين با توپ مورد اصابت 
قراردهند. اگر توپ به نيم تنه فوقانی اصابت کند هيچ امتيازی ندارد. اگر توپ از کمر به پايين دونده  اصابت کرد يک 
امتياز به گروه زننده توپ داده می شود در غير اين صورت امتياز برای گروه دونده منظور خواهد شد. پس از آن که 

همه نفرات دويدند جای تيم ها تغيير می کند. هر گروه که بيشترين امتياز را کسب کند برنده اعلام می شود.

ــ در نوبت های بعدی می توان دانش آموزان را در گروه های ٢ يا ٣ نفره از تونل عبور داد.ملاحظات
 ــ با کم کردن تعداد توپ ها گروه ها را تشويق به همکاری و پاس کاری می نماييم تا با کمک هم ياران وسط را بزنند.

ــ دانش آموزان سعی کنند که حتماً توپ از کمربه پايين برخورد نمايد.نکات ايمنی
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وسطی رو بزن (ورزشی)نام و نوع بازی 

تعادل /چابکی /آمادگی برای رشته ورزشی هدف تقويت مهارت های کنترلی (دريافت و ارسال)/ سرعت / عکس العمل / 
واليبال 

تلاش و کار گروهی / حس مسئوليت /رعايت قوانين /اعتماد به نفسصلاحيت های مشترک
گچ/ سوت/ توپ/کاورتجهيزات

فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد بازيکنانمحوطه بازی

شرح بازی

قبل  از  آموزان  دانش  می ايستند  دايره،  شکل  به  شده  انتخاب  قرعه  قيد  به  نفرکه  يک  استثنای  به  دانش آموزان  همه 
شماره های خود را می دانند. تنها دانش آموز باقی مانده در مرکز دايره می ايستد و توپ در اختيار او قرار می گيرد و 
توپ را به بالا پرتاب می کند و شماره يکی از بازيکنان را صدا می کند و آن بازيکن بلافاصله سريع جلو آمده با پرش 
به توپی که نفر ميانی به هوا پرتاب کرده در بالاترين نقطه به توپ ضربه می زند. در اين زمان بقيه بازيکنان که دور دايره 
قرار دارند می دوند بازيکنی که توپ به سمت او حرکت می کند توپ را می گيرد و اعلام می کند استپ (ايست) و يکی 
از بازيکنان را با اعلام نام او مورد هدف قرار می دهد اگر بتواند فرد مورد نظر را با توپ بزند خودش برای سر گروهی 

در وسط قرار می گيرد و در غير اين صورت بازيکن نام برده شده به وسط می آيد و بازی دوباره شروع می شود. 

در صورت در اختيار داشتن فضای کافی برای مشارکت بيشتر دانش آموزان در فعاليت می توان بازی را در دو گروه ملاحظات
انجام داد.

دانش آموزان مراقب باشند تا به يکديگر برخورد نکنند. نکات ايمنی
دانش آموز زننده توپ مراقب باشد که توپ به صورت دانش آموزان بر خورد نکند.
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يک، دو، سه، پرتاب (ورزشی)نام ونوع بازی

/ هدف چابکی   / تعادل   / عکس العمل   / سرعت   / ارسال)  و  (دريافت  کنترلی  مهارت های  تقويت  عضلانی/  قدرت  بهبود 
آمادگی برای رشته ورزشی واليبال

تلاش و همياری گروهی / خويشتن داری/ حس مسئوليت/ رعايت قوانينصلاحيت های مشترک
 گچ/ سوت/  توپ/ کاورتجهيزات

فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد بازيکنانمحوطه بازی

شرح بازی

بازيکنان را به دو گروه مساوی تقسيم می کنيم و بازيکنان که از قبل شماره آنها مشخص شده است و در زمين واليبال 
پراکنده می ايستند هر گروه در يک نيمه. در شروع بازی يکی از گروه ها توپ از بالای تور به زميـن مقابــل پرتاب 
می کند و يک شماره را صدا می زند نفری که شماره او گفته شده است قبل از اين که توپ با زمين برخورد کند آن را 
دريافت می کند و بعد از سه پاس به هم تيمی های خود توپ را به زمين حريف فرستاده و يک شماره از بازيکنان گروه 
مقابل را اعلام می کند. دوباره قبل از اين که توپ به زمين برخورد کند نفری که شماره او گفته شد توپ را گرفته و 
بازی به همان شکل ادامه می يابد. اگر توپ با زمين برخورد کند و يا توپ از زير تور واليبال عبور کند به تيم مقابل 

يک امتياز داده می شود. 
هر تيمی زودتر به امتياز ده برسد برنده است.

ملاحظات
 در صورت آمادگی دانش آموزان از پاس پنجه يا ساعد استفاده کنند. 

 
 

١ــ در اين بازی از توپ واليبال يا انواع توپ های سبک استفاده شود.نکات ايمنی
٢ــ با اعلام شماره هر بازيکن، ساير دانش آموزان فضای لازم برای دريافت در اختيار او قرار دهند.
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پاک سازی زمين (ورزشی)نام و نوع بازی 
سرعت /چابکی/ سرعت /عکس العمل/ آمادگی برای رشته ورزشی واليبالهدف

مسئوليت پذيری/ کمک و همياری گروهی / راستگويی و صداقت / مشارکتصلاحيت های مشترک
توپ واليبال/طناب/گچتجهيزات

فضای باز يا سر پوشيده ٢٠*٢٠ متر محوطه بازی

شرح بازی

معلم زمين بازی را با کشيدن طنابی متناسب با قد دانش آموزان به دو نيمه تقسيم می کند. 
دانش آموزان در دو گروه مساوی(٦ نفری ) در دو طرف طناب مستقر می شوند.

کل توپ های موجود بين دو گروه به طور مساوی تقسيم می شود.
باعلامت معلم و شروع بازی هر گروه سعی می کنند توپ های گروه خود را از روی طناب به زمين مقابل پرتاب کند، 

اين انتقال توپ تا پايان وقت ادامه دارد. 
در پايان هر دور( ٢ دقيقه ) با اعلام «ايست» از سوی معلم، بازی متوقف و تعداد توپ ها در هر زمين شمرده و ثبت 

می شود. 
در پايان گروهی که توپ کمتری در زمينش ثبت شده باشد امتياز کسب می کند.

 در صورت نداشتن توپ واليبال می توان از توپ های سبک و دست ساز به تعداد زياد استفاده کرد.ملاحظات 

از انجام اين بازی با توپ های سنگين خودداری گردد.نکات ايمنی
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رد کردن توپ از زير پا (ورزشی)نام و نوع بازی 
 افزايش چابکی/ سرعت/ عکس العمل/ توان انفجاری پا/ مهارت های ادراکی آگاهی بدنی و فضايیهدف

تقويت روحيه شجاعت و شهامت/ اعتماد به نفس/ مهارت کار گروهی/ رعايت قوانينصلاحيت های مشترک

گچ/ طناب/ توپتجهيزات
فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد بازيکنانمحوطه بازی

شرح بازی
همه بازيکنان به استثنای يک نفر به شکل دايره، می ايستند به گونه ای که صورتشان به طرف دايره است. يک نفر در 
مرکز دايره قرار می گيرد و طنابی را که انتهای آن به توپی بسته شده است به دست می گيرد.با اشاره مربی نفر وسط 
دايره سعی می کند طنابی را که به انتهايش توپ بسته شده را دور دايره بچرخاند. در اين حالت افراد بايد با نزديک 
شدن توپ به آنها، از روی توپ پرش کنند و توپ را از زير پای خود رد کنند. نفری که توپ به پای او برخورد کند 

جای نفر وسط را می گيرد.

در صورت داشتن فضای آموزشی مناسب برای مشارکت بيش تر، دانش آموزان بازی در گروه های کوچک سازمان دهی ملاحظات 
شود.

برای جلوگيری از برخورد دانش آموزان با يکديگر طول طناب حداقل ٢ متر در نظر گرفته شود.نکات ايمنی



127

شکل بازی



128

پاس بده به دوستت (ورزشی)نام و نوع بازی 
سرعت /عکس العمل/ هماهنگی عصبی ــ عضلانی/ آمادگی برای رشته ورزشی هندبال و بسکتبالهدف

مشارکت /همياری/ تقويت روحيه همکاری و همياری گروهی / احترام به قوانين و رعايت نظم و مقرراتصلاحيت های مشترک

توپ مينی هند بال و بسکتبالتجهيزات

فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد نفراتمحوطه بازی

شرح بازی

بازيکنان به دو گروه تقسيم می شوند و يکی در ميان در دوصف رو به روی هم می ايستند. (فاصله صف ها متناسب با 
سن و توانايی بازيکنان در پرتاب و گرفتن توپ.) به نفر اول هريک از صف ها که رقيب هم هستند توپ داده می شود 
آنها بايد توپ را به صورت مورب به دومين نفر گروه خود پاس بدهند .بازی به همين شکل ادامه پيدا می کند تا توپ به 
نفر آخر هر گروه برسد او بايدتوپ رابه حالت دو به ابتدای صف برساند و حرکت پاسکاری را شروع کند.هر گروهی که 
نفرات آن زودتر به حالت اول استقرار بازی برسند برنده بازی خواهند بود.بازی برای هر چند دوری که از قبل قرار 

گذاشته شده است، به همين روال ادامه پيدا می کند.
درانجام اين بازی می توان از انواع پاس های معمول ورزش های هندبال و بسکتبال استفاده کرد.ملاحظات

نکات ايمنی
ــ از توپ های سبک يا دست ساز استفاده شود.

ــ هنگام بازی از پرتاب توپ به سمت صورت بازيکنان خودداری شود.
ــ بعد از کسب مهارت کافی در دانش آموز از توپ های ورزشی می توان استفاده کرد.
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پاس بگير يار اضافه کن (ورزشی) نام و نوع بازی 

سرعت /چابکی/ تمرين پاس و جابه جايی/ آمادگی برای رشته ورزشی بسکتبال و هند بالهدف

مشارکت /همياری / نظم و قانون مداری/ اطاعت از فرامينصلاحيت های مشترک

کاور/ سوت/توپ بسکتبالتجهيزات

فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد بازيکنانمحوطه بازی

شرح بازی

انتخابی  يا  داوطلبانه  صورت  به  را  دانش آموزان  از  نفر   ٢ می شوند.  پراکنده  مشخص  محيط  يک  در  دانش آموزان 
برمی گزينيم و از ايشان می خواهيم با پاس دادن توپ به همديگر به بازيکنان ديگر نزديک شوند بدون اينکه در هنگامی 
اختيارشان هست راه بروند و هر زمان که امکان داشت در صورتی که توپ در دستان آنها بود يکی از  که توپ در 
دانش آموزان را لمس نمايد. بعد از اينکه با دست آن بازيکن زده شد او نيز به گروه دو نفره اضافه می گردد. و به کمک 
آنها سعی می کند ديگران را به تله بياندازد و به گروه خود اضافه نمايد. نفر آخر به عنوان نفر برنده اعلام می گردد.

دانش آموزانی که به يکديگر پاس می دهند کاور همرنگ می پوشند.
متناسب با توانايی دانش آموزان می توان از انواع پاس های رايج در رشته های ورزشی هندبال و بسکتبال استفاده کرد.ملاحظات

از توپ های متناسب با توانايی دانش آموزان استفاده شود.نکات ايمنی
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توپ بزن (ورزشی)نام و نوع بازی

عکس العمل / تمرين دريبل/ آمادگی برای رشته ورزشی هند بال و بسکتبالهدف

اعتماد به نفس/نظم و قانون مداری/ حس مسئوليت/ تلاش صلاحيت های مشترک

توپ مينی بسکتبال/کاورتجهيزات
فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد بازيکنانمحوطه بازی

شرح بازی
به بعضی ازنفرات به تعداد توپ های موجود توپ داده می شود و از بقيه نفرات می خواهيم که در اطراف محيط بازی 
بدون توپ  بازيکنان  ديگر  زمين می زنند (دريبل می کنند) با دست  مالکين توپ در حالی که توپ را به  شوند.  پخش 
رالمس می کنند. و بازيکنان بدون توپ سعی در زدن توپ دارند. اگر مالکين توپ کسی را لمس نمايند که توپ نداشته 
باشد آن بازيکن از بازی خارج می شود و اگر توپ بازيکن زده شود جای خود را با بازيکن زننده توپ تعويض خواهد 

کرد.
باد توپ ها برای انجام دريبل مناسب باشد.ملاحظات

تناسب بين فضا موجود و تعداد دانش آموزان رعايت شود.نکات ايمنی
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دمبشو بکش (ورزشی)نام و نوع بازی 

تقويت دريبل و پاس / همکاری/ آمادگی برای رشته ورزشی هندبال و بسکتبالهدف

تلاش و کار گروهی/خويشتن داری/ اعتماد به نفس/ حس مسئوليت/ رعايت قوانينصلاحيت های مشترک

روبان يا کاغذ/توپ مينی بسکتبال يا مينی هندبال به تعداد موجودتجهيزات

فضای باز يا سر پوشيده موجودمحوطه بازی

شرح بازی
به تعداد توپ های موجود به دانش آموزان به قيد قرعه توپ می دهيم و برای بقيه دانش آموزان با کاغذ يا روبان دم قرار 
می دهيم با شروع بازی مالکين توپ با دريبل زدن سعی می کنند دم ساير بازيکنان را بکشند . هر دانش آموزی که دمش 
کشيده شد با همکاری نفری که اين کار را انجام داده است. با پاس دادن به يکديگر به بازی ادامه می دهد تا نفرات ديگر 

را به گروه خود اضافه نمايد. برنده بازی آخرين نفری است که با دم باقی مانده است. 
بازيکن مالک توپ فقط مجاز به کشيدن دم می باشد.ملاحظات

تعداد بازيکنان متناسب با فضای آموزشی در اختيار تعيين شود.نکات ايمنی
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تک حلقه(ورزشی)نام و نوع بازی

سرعت / عکس العمل / همکاری/ تقويت مهارت های پاس، دريافت و شوت در بسکتبالهدف

تلاش و همياری گروهی / احترام به قوانين / مسئوليت پذيری/ اعتماد به نفس صلاحيت های مشترک

کاور در دو رنگ / توپ مينی بسکتبال / حلقه تجهيزات

فضای باز يا سر پوشيده متناسب با تعداد بازيکنانمحوطه بازی

شرح بازی
دانش آموزان به گروه های ٤ يا ٥ نفره تقسيم می گردند از آنها می خواهيم که فقط با پاس دادن به همديگر توپ را به 
حلقه برسانند و پرتاب نمايند هرخطا و هر بار که توپ از زمين بيرون برود تيم مقابل از بالای زمين روبروی حلقه بازی 
را شروع می نمايد هر تيم حداقل با ٣ پاس می بايست توپ را به حلقه برساند و در صورت اقدام به شوت و گل نشدن  

٣ پاس مجدداً اجرا می گردد .در زمان مقرر بازی گروهی که گل بيشتری داشته باشد برنده خواهد بود. 

ملاحظات
ــ دانش آموزان در مهارت های دريافت، پاس و شوت از توانايی برخوردار باشند.

ــ دانش آموزان در هنگام مالکيت توپ نمی توانند با توپ حرکت کنند.
ــ استفاده از انواع پاس ها بلامانع می باشد.

ــ به هنگام پاس ودريافت از آماده بودن بازيکن مقابل مطمئن باشند.نکات ايمنی 

شکل بازی
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