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سخني با همكاران 
از سال تحصیلی 92-91 در راستای همسوسازی برنامه‌های درسی با برنامة درسی ملی و با هدف غنا بخشی به برنامة تربیت بدنی 
دورة ابتدایی، کتاب‌های ضمیمة راهنمای معلم تربیت بدنی در پایه‌های دوم و سوم، با رویکرد تربیتی و فرهنگی و با تأکید بر اجرای 
بازی‌ها تألیف شد و در اختیار معلمان قرار گرفت. این روند در سال تحصیلی 94-93 نیز استمرار پیدا کرد و کتاب ضمیمة تربیت بدنی 

ویژة معلمان پایة چهارم تألیف شد.
برنامة درس تربیت بدنی در پایة چهارم که در قالب کتاب راهنمای معلم از سال تحصیلی 83-82 در اختیار همکاران عزیز قرار گرفته 
است، به آموزش آمادگی جسمانی، مهارت های مقدماتی فوتبال، والیبال، تنیس روی میز، ژیمناستیک، بهداشت و تغذیه و ایمنی در ورزش 
می‌پردازد. از این رو، درکتاب ضمیمه تلاش شده است با معرفی نمونه بازی های مرتبط با موضوعات معرفی شده در کتاب راهنمای معلم 
پایة چهارم، علاوه بر ایجاد تنوع در فعالیت های آموزشی این درس، دانش آموزان با قرار گرفتن در صحنه های واقعی بازی با نکات برجستة 

اخلاقی و تربیتی همچون همکاری، مسئولیت پذیری، قانونمندی، احترام به دیگران، حفظ حقوق دیگران و… آشنا شوند. 
به  نسبت  معلم و بخش ضمیمه،  راهنمای  ارائه شده در کتاب  از محتوای  بهره مندی  و  مطالعه  امید است همکاران گرامی ضمن 
آموزش ها، تمرینات و بازی های ارائه شده در فضایی شاد و نشاط انگیز با تأکید بر نکات تربیتی و اخلاقی در دانش آموزان اهتمام ورزند.

ويژگي برنامة درس تربيت بدني در پاية چهارم
همة ما افراد بزرگسالی را دیده ایم که شکل پیشرفتة برخی مهارت های حركتي پایه همچون پرتاب کردن را به درستی نیاموخته‌اند. 
به طور حتم، این افراد از فرصت کافی برای تمرین و کسب مهارت برخوردار نبوده‌اند. از این رو، برای انجام ورزش و فعالیت جسمانی 

در زندگی، نسبت به دیگران، از تمایل و انگیزة کمتری هم برخوردارند. 
عبور از مرحلة‌کسب مهارت های حركتي پایه، دستی ابی به الگوی پیشرفتة مهارت های حركتي پایه و مهارت های پایة ورزشی 
از مهم ترین دغدغه های برنامه ریزان و معلمان تربیت بدنی دورة ابتدایی است؛ زیرا در این صورت است که دانش آموزان می توانند 
مهارت های ورزشی را به خوبی فرا گرفته و از انجام فعالیت جسمانی و ورزش لذت ببرند و از مزایای آن به نفع سلامتی و تندرستی 

خود بهره مند شوند. 
دو ویژگی‌ زیر، برنامة‌آموزشی درس تربیت بدنی را در پایةچهارم از پایه های اوّل تا سوم متفاوت می‌کند:

 فراهم آوردن فرصت های تمرینی مناسب برای اصلاح و تقویت مهارت‌های حركتي پایة فرا گرفته شده در پایه های اول تا سوم.
 فراهم آوردن فرصت های تمرینی مناسب برای استفاده از مهارت‌های حركتي پایه در مهارت های پاية ورزشی.

به عبارت دیگر، در پایة چهارم، پرتاب کردن سادة توپ به صورت پاس دادن در والیبال و ضربه‌زدن در فوتبال و تنیس روی میز 
درمي‌آيد و دانش آموزان برای توسعة‌کنترل اشیاء، روی مهارت‌های پایةورزشی کار ‌می کنند. دانش‌آموزان این گروه سنی، هنگامی که 
راکت در دست گرفته و مشغول بازی می‌شوند، فکر می‌کنند بازی تنیس انجام می‌دهند؛ یا اگر دریبل کردن و پاس دادن در بسکتبال 
را انجام می‌دهند، تصور بازی بسکتبال را دارند. بنابراین، بهتر است معلمان در فرصت ایجاد شده از مهارت‌ها کمتر در موقعیت رقابتی 
استفاده ‌کنند و به دانش‌آموزان برای کسب مهارت و فراگیری الگوی صحیح فرصت بیشتری بدهند. معلمان آگاه بدون توجه زیاد به 
برد و باخت در تمرینات و بازی‌ها، بر فعالیت دانش‌آموزان نظارت می کنند و با ارائة بازخوردهای مناسب، به تقویت خودپندارة مثبت 

در دانش آموزان كمك می‌کنند تا فضای کلاس تربیت بدنی برای آنان دلچسب و نشاط آور شود.
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محور هاي اصلي و رئوس موضوعات آموزشي درس تربيت بدني پاية چهارم ابتدايي

محور هاي 
اصلی

رئوس موضوعات آموزشي درس تربيت بدني پاية چهارم ابتدايي در بستة آموزشي

کتاب ضمیمهکتاب راهنمای معلم
فيلم 

آموزشي
لوح دانش‌آموز

حالت هاي 
صحيح بدني

-كار استخوان‌ها در بدن
- راه رفتن و كار استخوان‌ها و عضلات

----------- ناتواني‌هاي حركتي و ورزش
و  پايه  حركات   -

وضعيت بدني

تغذيه  و 
فعاليت بدني

- مواد غذايي مورد نياز بدن
- آب و تنظيم دماي بدن 

- ورزش، تغذيه، وزن مناسب
----------

- بهداشت، تغذيه و 
ورزش

اهداف
 تربيت بدني

- اهداف تربيت‌بدني در دبستان
- وظيفه فرد در گروه ورزشي 

- نكات اساسي در ورزش
----------

- آشنايي دانش‌آموزان 
با اهداف تربيت بدني

ايمني و 
فعاليت بدني

-  عوامل آسيب رسان در ورزش
- توصيه‌هاي ايمني در ورزش

- توصيه هاي ايمني در 
بازي‌ها

-  موارد ايمني در ورزش-----

مهارت‌هاي 
پايه ورزشي

- مهارت‌هاي مقدماتي فوتبال
-  مهارت‌هاي مقدماتي واليبال

- مهارت‌هاي مقدماتي تنيس روي ميز
-  مهارت‌هاي مقدماتي ژيمناستيك

- مقدمات مهارت هاي 
دو و ميداني

- مقدمات مهارت‌هاي 
طناب زني

- آشنايي با 
رشته‌هاي ورزشي

بازي و 
فعاليت‌هاي 

بدني
------------

- بازي هاي توپي 
- بازي هاي ر اكتي 

- بازي هاي  دو و ميداني
- بازي هاي بومي - محلي

- طناب بازي  

------- بازي‌ها

آمادگي 
جسماني
و حركتي

- استقامت قلبي - تنفسي 
- انعطاف پذيري 

-  سرعت 
-  قدرت عضلا   ني 

-  استقامت عضلا ني 
-  چابكي
-  تعادل

-آمادگي جسماني-----------
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 تدريس مؤثر تربيت بدني با بازي

در کلاس درس تربیت بدنی، بیشترین میزان یادگیری از طریق تمرین و تکرار صورت می پذیرد. برای فراگیری 

مهارت های حرکتی، تمرینات زیادی لازم است تا به ایجاد الگوهای حرکتی مؤثرتر منجر ‌شود و معمولًا معلمان سعی 

دارند با استفاده از انواع روش های تکرار و تمرین به شکل گیری مهارت های حرکتی در دانش آموزان کمک کنند. 

در برنامة درس تربیت بدنی پایة چهارم یکی از روش های مؤثر تکرار و تمرین در آموزش مهارت های ورزشی، 

انجام بازی است و معلمان می توانند در تمام جلسات آموزشي با به کارگیری انواع بازی های مرتبط با اهداف درس، 

ضمن ارائة یک برنامة آموزشی کیفی، شرایطی را فراهم آورند تا دانش آموزان علاوه بر انجام فعالیت‌هاي جسمانی 

مدنظر، از بازی در مدرسه، تجربه دلچسبی به دست آورند و نسبت به آن نیز، نگرش مثبت پیدا کرده و اوقات فراغت 

خود را با اولویت انجام فعالیت جسمانی و بازی سپری کنند. 

براي استفاده مؤثر از بازي‌ها در آموزش، به نكات زير توجه كنيد:

الف( تناسب بازي با توجه به ويژگي‌ها و توانايي‌هاي دانش‌آموزان

به عنوان معلم، اوّلین شرط لازم برای بازی و کمک به دانش آموزان در رسیدن به اهداف برنامة درس تربیت‌بدنی، شناخت 

ویژگی ها و توانایی های دانش آموزان در روند تکامل حرکتی و دادن تکالیف حرکتی متناسب با توانایی های آنان است.

تعدادی از ویژگی های مهم در روند تکامل حرکتی دانش آموزان نه تا ده سال که برای معلمان تربیت بدنی به سادگی 

قابل شناسایی است، عبارت اند از:

 توانایی نشانه گیری دقیق هنگام پرتاب

 توانایی دریافت مطمئن توپ ها

 توانایی انجام بازی های تکنیکی و تاکتیکی ساده با توپ

 توانایی انجام مطمئن حرکات ترکیبی ساده

 توانایی انجام تکالیف حرکتی هدفمند

 توانایی حفظ تعادل روی یک پا با چشمان بسته به مدت ده ثانیه.

برای برنامه ریزی هدفمند در آموزش درس تربیت بدنی با استفاده از بازی، علاوه بر شناسایی توانایی های حرکتی، زیر 

نظر گرفتن رفتار دانش آموزان و ارزیابی و تحلیل رفتار آنان، به معلمان در اجرای موفق برنامه بسیار کمک خواهد کرد.  
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به عنوان نمونه، می توان برخي از رفتار های دانش آموزان را با پاسخ به سؤالات زیر شناسایی کرد:

1ــ دانش آموز وظایف خود را چگونه انجام می دهد؟

 متوجه وظایفش نشده است.

 می تواند وظایفش را به طور صحیح انجام دهد.

 برای انجام وظایفش می تواند برنامه ریزی کند.

٢ــ وضعیت دانش آموز در انجام تکالیف و کلاس تربیت بدنی چگونه است؟

 بی انگیزه و بی توجه

 نگران

 با انگیزه و علاقه مند

٣ــ تمرکز فکری او در انجام وظایف چگونه است؟

 حواس پرت

 کم حواس

 با دقت

٤ــ اعتماد به نفس او چگونه است؟

 ترسو

 مغرور

 دارای اعتماد به نفس کافی

٥ ــ وضعیت روانی او چگونه است؟

 بی تفاوت

 سرحال

 حسّاس و نگران

٦ ــ ارتباط اجتماعی او با دیگران چگونه است؟
 خجالتی
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 مستبد

 پرخاشگر

 منعطف

٧ــ رفتار او بعد از شکست چگونه است؟

 دلخور و آمادةتلاش مجدّد

 ناامید و هراسان 

 خشمگین

معلم باتجربه، با شناخت دانش آموزان و تشخیص مشکلات حرکتی و رفتاری ايشان، با استفاده از فرصت هایی 

که در طول انجام بازی ها ایجاد می شود، به آنها در بهبود و اصلاح مشکلاتشان یاری مي‌رساند.

 ب( جهت دهی به دانش‌آموزان و ايجاد انگيزه در آنها قبل از آموزش و بازي

برای داشتن کلاس های درس مؤثر و کارآمد و کمک به دانش آموزان در رسیدن به رشد همه جانبه در کلاس 

درس تربیت بدنی از طریق بازی، بهره بردن از عوامل انگیزشی، بسیار کمک خواهد کرد. برخی از عوامل انگیزشی 

عمومی در تربیت بدنی عبارت اند از:

 ایجاد موقعیت های حرکتی متنوع، شاد و مهیّج 

 تشویق به منظور ترغیب بیشتر و ایجاد حسّ خودباوری

 استفاده از وسایل و ابزار متنوع و شاد

 توجه به فعالیت داوطلبانه 

 توجه به تفاوت های فردی

 برجسته‌کردن نقاط قوّت

 توجه به توانایی و نیاز ها

در برنامة درس‌تربیت بدنی پایة چهارم، آموزش مقدمات مهارت های ورزشی از موضوعات اصلی آموزش است 

و اغلب اوقات، معلمان تربیت بدنی، درس را با آموزش مهارت های مجزّای معرفی شده آغاز می‌کنند، در حالی که 

دانش آموزان فاقد هرگونه پیشینه ای در آن زمینه اند. بسیاری از دانش‌آموزان پنجه در والیبال را تمرین می کنند، در 

حالی که تا به حال یک بازی والیبال را ندیده‌اند؛ نتیجه اینکه چون قادر نیستند این تمرین را به مهارت های بازی یا 

مفاهیم دیگر ربط دهند، از انجام آن لذت نمی برند و رفته رفته انگیزةآنها برای مشارکت فعّال در کلاس کم خواهد 
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شد؛ در حالی که آموزش مهارت های ورزشی باید به گونه‌ای آغاز شود تا انگیزةیادگیری را به منظور شرکت در 

این مهارت ها در دانش آموزان ایجاد کند و زمینة پیشرفت آنها را فراهم نماید. از این رو، نمونه هایی از محرک ها 

برای ایجاد انگیزه در دانش آموزان برای آموزش مهارت های ورزشی ارائه می شود:

• نمایش يك فيلم كوتاه از فعّاليت يا ورزش مورد نظر

اگر برای ورزش یا فعالیت مورد نظر، فیلمی در اختیار ندارید، می‌توانید بخش های کوتاهی از این نوع ورزش را از 

تلویزیون ضبط کنید، یا از یک بازی یا مسابقه فیلمبرداری نمایید. بعضی از معلمان فیلم‌های ضبط شده از مسابقات 

دانش‌آموزان سال‌های گذشته را مورد استفاده قرار می دهند. استفاده از فیلم به این معنا نیست که تمام وقت کلاس 

برای دیدن اجرای ورزش یا فعالیت توسط دیگران صرف شود؛ بلکه با اختصاص زمان کوتاهی به نمایش فیلم، 

دانش‌آموزان را با آن ورزش آشنا كنيد.

• استفاده از لباس ويژة آن ورزش 

یکی از مواردی که باعث جلب توجه دانش‌آموزان می‌شود، استفاده از پوشش آن ورزش است؛ به ویژه زمانی که 

آن پوشش خاص باشد؛ مثل لباس های فوتبال، یا بسکتبال.

• فراهم نمودن فرصتي براي امتحان كردن آن فعاليت

 با رعایت نکات ایمنی فعالیت، به دانش‌آموزان اجازه دهید فعالیت را امتحان کنند و در فعّالیتی که قبلًا آن را 

تجربه نکرده اند شرکت‌کنند. این امر باعث ایجاد انگیزه در آنها می‌شود. دانش آموزان پس از شرکت در فعالیت 

مذکور، تمایل دارند که بیشتر تمرین کنند تا خود را ارتقا دهند و به اهداف نهایی برسند.

• دعوت مهمان 

آوردن مهمانان خاص به کلاس، انگیزة زیادی در دانش‌آموزان ایجاد می‌کند. این مهمانان می‌توانند از تیم‌های 

ورزشی مدرسه، محله یا حتی یکی از والدینی باشد که در یک رشتة ورزشی مهارت دارد و علاقه دارد در مورد 

فوايد شرکت دانش آموزان در آن رشته با آنها صحبت کند. 

• تماشاي يك مسابقه يا رويداد ورزشي مرتبط با  فعاليت از نزديك 

این  دیدن  نظر،  مورد  ورزشی  رشتة  با  دانش آموزان  کردن  آشنا  و  زمینه  کردن  فراهم  برای  مطلوب  روش  یک 
فعالیت به صورت زنده است. بدین منظور می‌توان در طول سال تحصیلی، دانش‌آموزان را به یک بازی یا مسابقة 

آموزشگاهی برد تا با این فعالیت بیشتر آشنا شوند. 
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ج( ادغام و یکپارچه سازی مهارت و بازی در رشتة ورزشی

بسیاری از طرح درس های سالانه به گونه ای سازماندهی می شوند که صرفاً آموزش مهارت در ابتدا و اجرای 

بازی در انتهای نیمسال قرار می گیرد. و دانش آموزان هفته‌ها مهارت هایی را تمرین می کنند که قبلًا علاقه ای به آنها 

نداشته اند. و با ورود به مرحلة اجرای بازی که در انتهای نیمسال پیش‌بینی شده، فرصت بازگشت به مرحلة پیشین و 

اصلاح مهارت ها را نمی یابند. حال آنكه، تجربه نشان داده است طرح درس هایی‌که در آنها تمرین مهارت و بازی 

در یکدیگر ادغام شده اند، بازیکنان خبره‌تری را پرورش می دهند. بنابراين بهتر است در طول آموزش، مهارت ها در 

قالب بازی به کار گرفته شوند. به همین منظور می توان در تمام جلسات آموزشي انواع فعالیت های گروهی رقابتی 

که بر کنترل مهارت ها تأکید دارند و همچنین بازی های تغییر یافته و محدود شده را پیش بینی كرد تا همواره دروس 

مربوط به آموزش مهارت ها همراه با بازی ها و همچنین بازی ها همراه با تمرینات مهارتی ارائه شوند. در این کتاب 

تلاش شده است طیّ اجرای مراحل آموزش مهارت های ورزشی، انواع بازی های مرتبط با موضوعات ارائه شود 

تا در یادگیری مهارت تعمیق لازم صورت پذیرد.

د( ارتقاي ارزش‌هاي فردي و اجتماعي با بازي و ورزش

کودکان در فرایند رشد و تکامل خود، به فراگیری برخی ارزش های فردی و اجتماعی نیازمندند تا بتوانند 

به عنوان فردی آگاه، با اراده، خود باور، دارای عزت نفس، قانون مدار، نظم پذیر، سالم و بانشاط، آمادة ورود به 

زندگی فردی و اجتماعی شوند. بازی ها و ورزش های گروهی می توانند در فضایی دلچسب و متناسب با ویژگی ها 

بپردازند:  زیر  موارد  تمرین  به  دانش‌آموزان  تا  آورند،  فراهم  را  ارزشمند  فرصت هایی  دانش آموزان  نیازهای  و 

همکاری و تلاش گروهی برای رسیدن به هدف واحد، پشتکار، تحمل مشکلات، بردباری در برابر نتایج )شکست یا 

پیروزی(، قانونمندی و احترام به مربی، رعایت حقوق دیگران، متعهد بودن در برابر گروه، قائل بودن به وظایف و 

مسئولیت های فردی در گروه و رقابت صحیح؛ از اينرو معلمان تربیت بدنی باید با درک اهمیت فرصت های به دست 

در شکل‌گیری  را  دانش آموزان  تا  کنند  تلاش  الگویی خود،  نقش  و  فعالیت های کلاس  اجرای  طول  در  آمده 

شایستگی های ذکر شده، به نحو مؤثری یاری رسانند. در ادامه به برخی از فرصت های تربیتی که در طول بازی ها و 

فعالیت های گروهی پیش می آید و معلمان می توانند با تصمیمات درست از آنها نهایت بهره را ببرند اشاره می شود:

 با تشويق دانش‌آموزان، برای ادامه و اتمام بازی در هر شرایطی پشتكار دانش‌آموزان را تقويت كنيد.برای 

آن  ادامه  به  و  شد  آنها  آسایش  سلب  به  منجر  بازی  ادامه  که  همین  ندهید  اجازه  دانش آموزان  به  مثال، 

علاقه مند نبودند، براساس خواسته های شخصی خود عقب نشینی کرده و از ادامة بازی منصرف شوند؛ بلکه 

آنها را به ادامه و اتمام بازی تشویق کنید.
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يا مرتب  بازی می کنند  با شرایط سخت روبه رو می شوند؛ مثلًا بد  بازی   هنگامی که دانش آموزان در طول 

دچار اشتباه می شوند و به نتیجه مورد نظر خود نمی رسند. به تلاش مداوم آنان صرف نظر از نتایج کسب 

شده پاداش دهيد.

 مسئولیت های فردی دانش آموزان را به درستی برایشان تبیین و اهمیت همکاری با سایر بازیکنان در کسب 

نتیجه را بازگو کنید. به طور مثال، در بازی، کسانی را که وظیفة خود را به درستی انجام می دهند، تشویق 

کنید، نه کسانی را که با تصمیمات شخصی خود، موفّق به کسب نتیجة خوب برای گروه می‌شوند.

 با احترام به همة بازیکنان و دانش آموزان به رغم تفاوت های موجود بین ایشان و هر سطح از توانایی، احترام 

متقابل و روحیةهمبستگی را در گروه ارتقا دهید و دانش آموزان را به رفتار محترمانه با هم بازی های خود 

ترغیب کنید.

 بر رفتار مناسب بازیکنان با رقیبان خود تأکید کنید و به دانش آموزان بیاموزیدکه هرگز نباید حریفان را مسخره 

کنند. به عنوان مثال، اگر حریفشان به زمین افتاد، به جای تمسخر و اظهار خوشحالی، در بلند‌شدن به او کمک 

کنند. بعد از پایان بازی، با رقیبان خود گفت وگو کنند، دست بدهند و در صورت بُرد، به آنها تبریک بگویند.

هـ( مراقبت و استفاده صحیح از وسایل و تجهیزات ورزشی در بازی

 وسایل، تجهیزات و فضاهای ورزشی، بستر اجرای بازی ها و فعالیت های ورزشی هستند که کیفیت آنها بر بازی و 

اجرای تمرینات ورزشی تأثیر مستقیم دارد. آگاه کردن دانش آموزان از نحوة استفاده صحیح و مراقبت از وسایل 

و تجهیزات ورزشی به هنگام بازی به معلم در اجرای مطلوب کلاس درس تربیت بدنی کمک می‌کند. از اينرو از 

دانش‌آموزان بخواهيد به هنگام بازي به نكات زير توجه كنند:

 برای انجام بازی ها، از کفش و پوشش ورزشی مناسب استفاده کنید.

 محوطة بازی را مکانی ایمن، به دور از هرگونه پستی و بلندی و موانع انتخاب کنید.

 در بازی های راکتی از آسیب رساندن به سطوح راکت، یا کندن رویة راکت اجتناب کنید.

 قبل از بازی کردن با توپ، از میزان باد استاندارد آن مطمئن شوید و با توپ کم باد بازی نکنید.

 از پاره کردن تور والیبال و تور دروازه ها خودداری کنید.

 از سوراخ کردن و کندن لایة روی توپ های ورزشی پرهیز کنید.

 احتیاط کنید تا راکت های ورزشی به لبة میز یا دیوارها و زمین برخورد نکند.

 از له کردن توپ تنیس خودداری کنید.

 برای هر بازی از توپ مناسب آن استفاده کنید.

 پس از اتمام بازی، توپ، راکت و سایر وسایل ورزشی را در مکان مناسب درنظر گرفته شده قرار دهید.



معرفي بازي‌ها

2
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بیشترموضوعات آموزشی کتاب راهنمای تدریس تربیت بدنی پایة چهارم، بر دو هدف مهم زیر تأکید دارد:

١ــ مهارت در کسب آمادگی جسمانی و حرکتی؛

٢ــ کسب مهارت در مقدّمات ورزش های رایج آموزشگاهی )فوتبال، والیبال و تنیس روی میز(.

در برنامة درسی تربیت بدنی، هدف از فعالیت های آمادگی جسمانی و آموزش مهارت های ورزشی، تسهیل 

رشد و ارتقای سلامت است. بنابراین، محتوای این درس باید به گونه ای برنامه ریزی و اجرا شود تا ضمن ایجاد 

زمینة مشارکت فعّال در کلاس، دانش آموزان را به ورزش و فعالیت علاقه مند سازد و زمینة انجام فعالیت و ورزش 

در ساعات خارج از مدرسه را نیز فراهم آورد. از این رو، بهتر است در یک جلسه فقط به انجام تمرینات آموزشی 

و رشد حرکتی  ارتقای آمادگی جسمانی  به  منجر  فعالیت های جسمانی که  از  متنوعی  اشکال  از  و  نشود  اکتفا 

آمادگی  متنوع  فعالیت های  شبیه کردن  و  نامگذاری  برد.  را  بهرة لازم  آنها می شود،  و علاقه مندی  دانش آموزان 

جسمانی و مهارت های ورزشی به بازی ها منجر به علاقه مند شدن دانش آموزان به آنها می شود. از آنجا که بازی 

برای دانش آموزان لذت بخش و سرگرم کننده است، از انجام آن خسته نشده و فرصت تمرین کافی را نیز فراهم 

خواهد آورد. از این رو، در کتاب ضمیمه با تأکید بر نقش تربیتی بازی ها، از طناب بازی و بازی های دو و میدانی 

و انواع بازی‌های بومی ــ محلّی استان محل زندگی )به انتخاب معلم و دانش آموزان( با هدف کمک به تقویت 

قابلیت های آمادگی جسمانی و از بازی های توپی و راکتی با هدف کمک به آموزش مهارت های ورزشی استفاده 

شده است که در ادامه به معرفی برخی از آنها پرداخته می شود.

ملاحظات لازم قبل از اجراي بازي:‌

 بازی های معرفی شده در یک فرآیند مشخص آموزشی با رعایت اصول آسان به مشکل، ساده به پیچیده و حرکات 

انفرادی به گروهی تدوین و طراحی شده است. بنابراین، ترتیب انجام بازی ها در هر موضوع رعایت شود. 

 شرح بازی ارائه شده، یک نمونه از انواع متنوع اجرای بازی است و معلمان می توانند متناسب با امکانات در اختیار 

و با استفاده از تجربیات خود و خلاقیت  دانش آموزان، بازی ها را به اشکال متنوع دیگری اجرا کنند. 

 قبل از اجرای بازی، از تسلط کافی دانش‌آموزان نسبت به مهارت‌های مورد توجه در آن بازی اطمینان حاصل کنید.

 با استفاده از انواع استقرارهاي مناسب، ضمن استفاده حداكثري از فضاي موجود، ايمني و عملكرد دانش‌آموزان 

را مد نظر قرار دهيد.
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آموزش طناب بازي:

 برای انجام طناب بازی، نکات زیر را به دانش آموزان تأکید كنيد:

 از کفش مناسب استفاده کنند )کفش ورزشی نرم و لژدار که کف آن قابلیت ارتجاعی داشته باشد(؛

 از طناب مناسب استفاده کنند )طنابي كه سنگين نباشد و اندازة آن متناسب با قد انتخاب شود(؛

 انجام طناب بازی در صورت امکان بر روی کفپوش، چمن و سطوح نرم و هموار؛

تعیین اندازة مناسب طناب

  طناب را در دست گرفته و طوری روی آن بایستند که در وسط آن قرار گرفته باشند، در این حالت دسته های طناب 

باید تا زیر بغل دانش‌آموز بالا بیاید. اگر طناب مقداری از قد آنها بلندتر بود، می‌توانند چند گره در نزدیکی دسته 

طناب بزنند تا آن را مقداری کوتاه‌تر کنند.

نكات آموزشي

 طناب را به طور صحیح در دست بگیريد.)برای گرفتن صحیح طناب، انتهای دسته را از قسمتی که به طناب متصل 

است در دست بگیرید به گونه ای که انگشت شست به سمت بالا قرار گیرد، تا چرخش طناب به آسانی به سمت 

جلو و بالای سر انجام شود.(

 برای طناب بازی، بدن را راست نگه داشته و به جلو نگاه کنيد؛

 پرش و فرود را به  شکل صحیح انجام دهيد )برای فرود، زانوها را کمی خم کنند و روی سینة پا فرود آیند(؛

توصيه‌ها

 قبل از شروع طناب زنی، چند دقیقه به گرم کردن عمومی بدن اختصاص دهید، تا ضربان قلب و حرارت بدن 

به تدریج بالا رود؛

 پرش و فرود دانش آموزان را ارزیابی و اصلاح کنید؛

 توانایی انجام  طناب بازی به یادگیری چرخاندن صحیح طناب بستگی دارد. بنابراین، قبل از شروع بازی مراحل 

یادگیری چرخاندن طناب و پرش را به حدّ کافی با دانش آموزان تکرار کنید.

نحوة چرخاندن طناب  

مرحلة اول: دو سر طناب را در یک دست گرفته و بچرخانید، به طوری که طناب در نزدیکی پا، آهسته با زمین 

برخورد کند، این فعالیت را با هر کدام از دست ها چندین بار در هر دو جهت جلو و عقب انجام دهید. توجه 

کنید چرخش دست حتماً از مفصل مچ دست انجام شود نه از مفصل شانه. )مطابق شکل صفحة بعد(
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مرحلة دوم: ابتدا با ترسیم خط و سپس با قرار دادن طناب بر روی زمین، انواع پریدن )جفت پا، یک پا، زیگزاگ، 

جلو و عقب، به پهلو و…( را تمرین کنید؛ )مطابق شکل زیر(

مرحلة سوم: دو سر طناب را در یک دست گرفته و بچرخانید، همزمان با برخورد طناب به زمین، در جا بپرید؛ )مطابق 

شکل زیر(

مرحلة چهارم: طناب را در پشت پاشنه پاها قرار دهید، از روی سرتان به طرف جلو بچرخانید تا در جلوی پا به زمین 

بخورد. سپس از روی آن رد شوید؛ )مطابق شکل زیر(

مرحلة پنجم: طناب را در پشت پاشنه پاها قرار دهید، از روی سرتان به طرف جلو بچرخانید تا در جلوی پا به زمین 

بخورد. سپس از روی آن بپرید؛ )مطابق شکل زیر(

مرحلة ششم: چرخش‌ها و پرش‌های متوالی انجام دهید؛ )مطابق شکل زیر(

چرخش طناب را با نگه داشتن دست ها در جلو آغاز کنید و زمانی که طناب، نزدیک پاهای شما رسید، بپرید. دست ها 

را در سطح کمر نگه دارید. برای طناب زدن از دایره‌های کوچک که با مچ دست و ساعد ایجاد می‌شود استفاده کنید.

انواع طناب بازي را به عنوان مهارتي ساده و سريع، توسط معلم ، دانش‌آموز ماهر يا به  

فيلم نمايش داده و دانش‌آموزان را براي تكرار و تمرين در ساعات خارج از مدرسه تشويق و 

ترغيب كنيد.

نكته:

مرحلة اول مرحلة دوم مرحلة سوم مرحلة چهارم

مرحلة پنجم مرحلة ششم



صلف
 

د
و

م

17

جدول1-2     بازي‌هاي آموزشي پاية چهارم

موضوعنام بازينوع بازيرديف

ارتقاي آمادگي جسماني ـ مقدمات آموزش مهارت طناب بازي)رفتم به هوا(طناب بازي1

ارتقاي آمادگي جسماني ـ مقدمات آموزش مهارت طناب بازي)تونل(طناب بازي2

ارتقاي آمادگي جسماني ـ مقدمات آموزش مهارت طناب بازي)از روی طناب بپر ، از زیر طناب برو(طناب بازي3

ارتقاي آمادگي جسماني ـ مقدمات آموزش مهارت طناب بازي)طناب با شماره(طناب‌بازي4

ارتقاي آمادگي جسماني ـ مقدمات آموزش مهارت طناب بازي)کی بیشتر طناب می‌زنه(طناب بازي5

ارتقاي آمادگي جسماني ـ مقدمات آموزش مهارت طناب بازي)امدادي با طناب(طناب بازي6

ارتقاي آمادگي جسماني ـ مقدمات آموزش مهارت طناب بازي)دو نفره(طناب بازي7

ارتقاي آمادگي جسماني ـ مقدمات آموزش مهارت طناب بازي)گروهي(طناب بازي8

مقدمات آموزش مهارت‌هاي دو و ميداني)پرتاب توپ از بالاي سر (دو و ميداني9

مقدمات آموزش مهارت‌هاي دو و ميداني)پرش قورباغه‌اي(دو و ميداني10

مقدمات آموزش مهارت‌هاي دو و ميداني)دوي امدادي سرعت(دو و ميداني11

مقدمات آموزش مهارت‌هاي واليبال)تعقيب توپ(توپي12

مقدمات آموزش مهارت‌هاي واليبال)بيشتر پاس بده(توپي13

مقدمات آموزش مهارت‌هاي واليبال)توپ و سبد(توپي14

مقدمات آموزش مهارت‌هاي واليبال)سرويس(توپي15

مقدمات آموزش مهارت‌هاي فوتبال)امتياز جمع كن(توپي16

مقدمات آموزش مهارت‌هاي فوتبال)گوش به فرمان(توپي17

مقدمات آموزش مهارت‌هاي فوتبال)موش و گربه(توپي18

مقدمات آموزش مهارت‌هاي فوتبال)فوتبال سه تيمي(توپي19

مقدمات آموزش مهارت‌هاي تنيس روي ميز)راكت و بادكنك( راكتي20

مقدمات آموزش مهارت‌هاي تنيس روي ميز)امدادي با راكت(راكتي21

مقدمات آموزش مهارت‌هاي تنيس روي ميز)سرويس با نيمكت(راكتي22
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رفتم به هوانام بازي

 بهبود استقامت قلبي ـ تنفسي، آمادگي براي طناب بازي هدف

دقت و هوشياري، تقويت مهارت كار با ديگران و حس نوع دوستي، احترام به قوانين شايستگي‌های مشترک

گچ يا مخروط براي تعيين محوطة بازيتجهیزات

شرح بازی

 دانش آموزان به صورت پراکنده در محوطةبازی مستقر می شوند. یکی از دانش آموزان به 
قید قرعه، به عنوان گرگ انتخاب می شود. با علامت معلم بازی با تعقیب دانش آموزان توسط 
گرگ آغاز می شود. تعقیب شوندگان با نزدیک شدن گرگ با  سایه‌زنی طناب و گفتن»آقا 
گرگه رفتم به هوا« می‌توانند از دست گرگ رهایی یابند و با دور شدن گرگ، سایه زنی 
طناب را متوقف نمایند. در صورتی‌که‌گرگ موفق شود دانش آموز را لمس کند، نقش آنها 

جابه جا می شود.
 این بازی به اشکال زیر قابل تغییر است:

١ــ دانش آموز تا موقعی که توسط یکی از دانش آموزان آزاد لمس شود، طناب زدن را 
ادامه دهد.

٢ــ برای ایجاد تنوع و سریع تر کردن بازی تعداد گرگ ها را افزایش داد.
كمك  به  بازیکنان آزاد  بازیکنی را بگیرد، یکی دیگر از  ٣ــ زمانی که گرگ خواست 
دوست خود رفته و با گرفتن دست او، دو نفره می‌پرند، در این صورت گرگ نمی تواند 

آنها را بگیرد.

ملاحظات

برای نجات از دست گرگ، اوّل باید بپرند بعد »آقا گرگه رفتم به هوا« را بگویند. 
در کلاس های پرجمعیت، بهتر است بازی را درگروه های کوچک و به صورت منطقه ای 

اجرا کرد.
برای بهبود استقامت قلبی ــ تنفسی، برای انجام بازی، حداقل 10 دقیقه زمان منظور شود.

گرگ از ضربه زدن، گرفتن، كشيدن و هل دادن دانش‌آموزان خودداري كند. توصيه‌هاي ایمنی

توصيه‌هاي تربيتي

با وضع قوانين مشخص، دانش‌آموزان را با اهميت قوانين و مقررات آشناكنيد.
با ترغيب دانش‌آموزان براي كمك به يكديگر)آزاد كردن يا گرفتن دست همديگر(، 

نوع دوستي را در ايشان تقويت كنيد.

شكل بازي
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تونلنام بازي

بهبود قدرت و استقامت عضلاني، آمادگي براي طناب بازيهدف

دقت و هوشياري، همكاري، مسئوليت پذيري، نظم و قانون پذيريشايستگي‌های مشترک

طناب، گچ براي تعيين محوطه بازيتجهیزات

شرح بازی

 دانش آموزان را به دو گروه مساوی و هر گروه را به دو دسته تقسیم می کنیم. در هر گروه، 
دسته ها با تشکیل دو صف موازی تونلی به عرض 50 سانتی متر تشکیل می دهند. مطابق شکل، 
نفرات اوّل هر دسته، دو سر یک طناب را در دست می‌گیرند و با حرکت در طول تونل، 
طناب را از زیر پای نفرات عبور می دهند تا به انتهای تونل برسانند )دانش آموزان جفت پا از 
روی طناب می پرند(. در هنگام برگشت، حمل کنندگان طناب، با بالابردن دستان خود طناب 
را از روی سر نفرات دسته ها عبور داده و به ابتدای صف منتقل می کنند. حرکت با نفرات 

بعدی ادامه می یابد. هرگروه که سریع تر بازی را تمام کند، تشویق می‌شود.

ملاحظات

در صورت نیاز قبل از انجام بازی، پرش های هماهنگ را تمرین کنید.
برای ساده تر کردن بازی می توان:

ــ به جای حرکت دادن طناب، آن را ثابت نگه داشته و دانش آموزان را در ستون های خود 
حرکت داد.

ــ بازی را با یک ستون اجرا کرد.

توصيه‌هاي ایمنی

دانش‌آموزان به گونه‌اي بايستند كه هر نفر از نفر جلويي خود يك مترفاصله داشته باشد.
طول طناب متناسب با فاصله دانش آموزان انتخاب شود.

هنگام عبور دادن طناب از زير پاي دانش آموزان، ارتفاع طناب از زمين بيش از 15 سانتي‌متر نباشد.
محل استقرار هر دانش‌آموز با علامت مشخص شود.

بر فرود دانش‌آموزان بعد از پريدن در محل خود تأكيد شود. 

توصيه‌هاي تربيتي

و  جمعي  كار  روحية  گروه،  اهداف  به  رسيدن  در  پذيري  مسئوليت  اهميت  تبيين  با 
مسئوليت  پذيري در دانش‌آموزان را تقويت كنيد.

با تشويق مناسب دانش‌آموزان و ايجاد انگيزه براي كار مشاركتي، روحية همكاري در گروه 
را تقويت كنيد.

بارعايت نظم كه از ضرورت‌هاي انجام اين بازي است ، نظم‌پذيري را در دانش آموزان تقويت كنيد.

شكل بازي
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از روی طناب بپر، از زیر طناب برو نام بازي

بهبود چابكي، انعطاف پذیری و استقامت قلبي و تنفسي، آمادگي براي طناب بازي هدف

همکاری، دقت و هوشياريشايستگي‌های مشترک

كشتجهیزات

شرح بازی

 دانش‌آموزان را از يك تا پنج شماره گذاري كرده و به گروه‌هاي پنج نفره تقسيم مي‌كنيم. 
مطابق شكل شماره‌هاي يك تا چهار در چهار گوشه مربعي به ضلع سه متر كه با علامت روي 
زمين مشخص شده است، مي‌ايستند و كش را به دور مچ پاي خود مي‌اندازند. با علامت 
شروع بازي، نفر شمارة پنج حركت خود را در جهت عقربه‌هاي ساعت و از كنار نفر اول با 
يك بار پرش جفت پا از روي هر ضلع آغاز مي‌كند. در دور بعد، ارتفاع كش در حدّ زانو 
تغيير مي‌كند و نفر شمارة پنج بلافاصله حركت خود را با پرش يك پا از روي اضلاع تكرار 
مي‌كند. در دور سوم، كش در ارتفاع كمر قرار مي‌گيرد و شمارة پنج، با عبور از زير‌كش و 
رسيدن به محل شروع بازي)شماره يك( حركت خود را تمام مي‌كند و بلافاصله با نفر شمارة 
يك جابه‌جا مي‌شود. بازي با تمام نفرات گروه به همين صورت ادامه مي‌يابد. گروهي كه در 

زمان كمتر بازي را به اتمام برساند، تشويق مي‌شود.
اَشكال ديگر بازي: بازي را با تأكيد انواع استقرار، نحوة گرفتن طناب و يا به شكل امدادي 

مطابق شكل‌هاي زير مي‌توان اجرا كرد.

ملاحظات
محل ايستادن دانش‌آموزان را روي زمين مشخص كنيد.

براي عبور از اضلاع يك بار پرش از روي هر ضلع كافي است و ادامة مسير به شكل دويدن طي مي‌شود.

توصيه‌هاي ایمنی

از كش‌هايي استفاده شود كه قابليت ارتجاعي بالايي دارند.
به منظور جلوگيري از برخورد دانش‌آموزان با يكديگر، گروه‌ها را بارعايت فاصلة جانبي 

مناسب در محوطة بازي مستقر كنيد.

توصيه‌هاي تربيتي

ارتفاع كش و نوع حركات را متناسب با توان دانش‌آموزان تغيير دهيد تا به افزايش اعتماد 
به نفس در همة دانش‌آموزان با هر سطح از توانايي كمك شود.

در اعلام گروه برنده علاوه بر نتيجه به‌ دست آمده بر همكاري گروهي و انجام صحيح 
حركات نيز تأكيدكنيد.

شكل بازي
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طناب با شمارهنام بازي

بهبود قدرت و استقامت عضلا ني، هماهنگي و سرعت عكس العمل، آموزش چرخاندن طنابهدف

دقت و هوشياري، تمرين اطاعت از فرامينشايستگي‌های مشترک

طناب و سوتتجهیزات

شرح بازی

قبل از شروع بازي، مطابق شكل، انواع مراحل چرخاندن طناب و پرش)ابتداي فصل دو( را به 
دانش‌آموزان نمايش داده و شماره گذاري كنيد. با شروع بازي، معلم از دانش‌آموزان مي‌خواهد 
حركتي را كه شماره‌اش را اعلام مي‌كند، نمايش دهند. دانش‌آموزاني كه در تشخيص، اشتباه 
كنند، يك دور از بازي خارج مي شوند. در پايان كساني كه كمتر از بازي خارج شده‌اند به عنوان 

برنده بازي تشويق مي‌شوند.
اَشكال ديگر بازي:

ـ اين بازي را مي‌توان با گروه بندي دانش‌آموزان و به شكل ايستگاهي)به تعداد مراحل چرخاندن 
طناب و پرش ايستگاه تعبيه شود( اجرا كرد.

ـ اين بازي را مي‌توان به شكل آينه بازي)تقليد از همديگر( اجرا كرد.

ملاحظات

ـ متناسب با فضا‌ي موجود‌، از سازماندهي و استقرار مناسب استفاده كنيد.
ـ قبل از اجراي بازي، با تكرار كافي مراحل و شماره‌هاي آن، فرصت  تمرين و به خاطر 

سپردن شماره‌ها را فراهم كنيد.

بارعايت فاصله جانبي بين دانش‌آموزان از برخورد طناب به آنها جلوگيري شود. توصيه‌هاي ایمنی

در اين بازي با ايجاد فرصت، پيروي از فرامين  را با دانش آموزان‌ تمرين كنيد. توصيه‌هاي تربيتي

شكل بازي
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کی بیشتر طناب می‌زنهنام بازي

 بهبود استقامت قلبي ـ تنفسي و قدرت و استقامت عضلاني، مهارت در طناب‌زني هدف

افزايش اعتماد به نفس، تقويت راست‌گويي و صداقت، دقت و هوشياري، همكاريشايستگي‌های مشترک

طناب به تعداد نفراتتجهیزات

شرح بازی

 دانش‌آموزان درگروه‌هاي پنج نفره با رعايت فاصلة جانبي مناسب از يكديگر، در محوطه 
زدن  طناب  به  شروع  هرگروه  در  اول  نفرات  بازي،  شروع  اعلان  با  مي‌شوند.  مستقر  بازي 
علت  به  توقف  در صورت  مي‌كنند.  شمارش  بلند  با صداي  گروه  اعضاي  بقيه  و  مي‌كنند 
خستگي و يا برخورد طناب با پا، نفر بعد گروه طناب مي‌زند و شمارش ادامه پيدا مي‌كند 
تا زماني كه آخرين نفر گروه نيز طناب بزند. در آخر، گروهي كه در مجموع تعداد بيشتري 

طناب زده است، تشويق مي‌شود. 

اَشكال ديگر بازي:
1- دانش‌آموزان به صورت پراكنده در محوطه مستقر مي‌شوند و با اعلام معلم هشت نوبت 
و در هر نوبت  به مدت 15 ثانيه طناب می‌زنند و با صدای بلند، تعداد آن را می‌شمارند و 30 
ثانيه استراحت مي‌كنند. در هر نوبت كساني كه بدون توقف طناب زده‌اند، يك امتياز كسب 

مي‌كنند. در مجموع نوبت‌ها، كساني كه امتياز بيشتري كسب كنند، تشويق مي‌شوند.
2- همة دانش‌آموزان با اعلام معلم طناب مي‌زنند، آخرين نفري كه طنابش متوقف شود، 

تشويق مي‌شود.

ملاحظات
ـ زمانبندي و گروه‌بندي را طوري تنظيم كنيد كه همة دانش‌آموزان با توانايي‌هاي مختلف 

از بازي لذت ببرند. 
ـ در اين بازي، اجازة استفاده از انواع طناب زني به دانش‌آموزان داده شود.

توصيه‌هاي ایمنی
براي جلوگيري از برخورد طناب، فاصلة جانبي بين دانش‌آموزان رعايت شود.

معلم با استقراردر محل  مناسب بر اجراي همة دانش‌آموزان نظارت كند.

توصيه‌هاي تربيتي
در اين بازي با ايجاد فرصت انتخاب بين بيان حقيقت و برنده شدن، به دانش آموزان 

اعتماد كنيد و از اين طريق به دروني شدن راستگويي و صداقت در ايشان كمك كنيد.

شكل بازي



صلف
 

د
و

م

23

امدادي با طناب نام بازي

بهبود استقامت قلبي ـ تنفسي و قدرت و استقامت عضلاني، تقويت مهارت طناب بازي در هدف
حال حركت

همكاري و مشاركتشايستگي‌های مشترک

طناب، مانع مخروطيتجهیزات

شرح بازی

 مطابق شكل، دانش‌آموزان را در چهار گروه با ده متر فاصلة پشت مانع‌هاي مخروطي با استقرار 
ستوني و رعايت فاصلة مناسب در محوطة بازي مستقر كنيد. به فاصلة يك متر از هر ستون طنابي را 
روي زمين قرار دهيد. با اعلان شروع بازي، نفرات اول هر گروه جلو آمده و با برداشتن طناب، 10 
طناب در جا می‌زنند و بعد مسافت10 متری را با طناب طی می‌کنند، مانع را دور زده و بر‌می‌گردند 
و طناب را در جاي قبلي قرار مي‌دهند و بازدن دست خود به نفر بعد، به انتهاي ستون مي‌رود. 
بلافاصله نفرات بعدی به همین ترتیب بازی را انجام می‌دهند. چنانچه در مسير طناب متوقف شد، 
بلافاصله از همان نقطه  طناب زدن، ادامه مي‌يابد. در نهايت، گروهي كه سريع‌تر بازي را به پايان 

برساند، برنده است. با پيشرفت دانش‌‌آموزان تعداد طناب و مسافت دويدن را مي‌توان تغيير داد.

ملاحظات

متناسب با فضاي موجود، از سازماندهي و استقرار مناسب استفاده كنيد.
قبل از اجراي بازي، از مهارت كافي دانش‌آموزان در طناب بازي همراه با دويدن،اطمينان 

حاصل كنيد.

بارعايت فاصلة جانبي بين ستون ها، از برخورد طناب به دانش آموزان جلوگيري كنيد. توصيه‌هاي ایمنی

توصيه‌هاي تربيتي

در اين بازي با توزيع عادلانة دانش‌آموزان با توانايي‌هاي مختلف درگروه‌ها، فرصت تمرين 
گذشت و تحمل افراد ضعيف‌تر و قوي‌تر از خود را براي دانش‌آموزان فراهم آوريد وآنها 

را براي كار گروهي آماده كنيد. 

شكل بازي
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طناب بازي دو نفره نام بازي

بهبود قدرت و استقامت عضلاني و هماهنگي، تقويت مهارت طناب بازي دو نفره هدف

همكاري، دقت و هوشیاری، دوستي شايستگي‌های مشترک

طنابتجهیزات

شرح بازی

دانش‌آموزان درگروه‌هاي دو نفره در محوطة بازي به صورت پراكنده و با رعايت فاصلة مناسب 
مستقرمي‌شوند. معلم تصادفي اعداد را اعلام مي‌كند و دانش‌آموزان در گروه‌هاي دو نفره شروع به 
طناب زدن به تعداد عدد اعلام شده مي‌كنند؛ به اين ترتيب كه دو نفر روبه روی هم می‌ایستند، یک 
نفر طناب می‌زند، هر دو نفر پرش کرده و از روی طناب می پرند. گروه‌هايي كه در مدت اجراي 
بازي، توقف كمتري داشته باشند، تشويق مي‌شوند. توصيه مي‌شود ابتدا از اعداد پايين شروع كرده 

و بعد از اطمينان از توانايي دانش‌آموزان، اعداد را تصادفي اعلام كنيد.
شكل ديگر بازي:

- مطابق شكل، دانش‌آموزان به جاي آنكه رو به روي هم قرار بگيرند، كنار هم مي‌ايستند. 
- دانش‌آموزان به تعداد زوج در گروه‌هاي مساوي تقسيم مي‌شوند. با اعلام معلم دو نفر هرگروه ده 
بار طناب مي‌زنند و در صورت توقف طناب، بازي را از همان شماره ادامه مي‌دهند، بعد از پايان ده 
شماره، بلافاصله طناب را به دو نفر دوم گروه مي‌دهند. بازي به همين ترتيب، با همه نفرات گروه 

انجام  مي‌شود و گروهي كه در زمان كمتر موفق به اتمام بازي شود، تشويق مي‌شود. 

ملاحظات
- به منظور آمادگي، اجراي بازي هاي "آقا گرگه رفتم به هوا" و "تونل"  توصيه مي‌شود.

- در صورت نياز ، قبل از اجراي بازي، طناب بازي دونفره را تمرين كنيد. 

به تناسب قد و مهارت طناب بازي هم گروه‌ها توجه كنيد.توصيه‌هاي ایمنی

توصيه‌هاي تربيتي
با اختيار دادن به دانش‌آموزان در انتخاب هم‌بازي متناسب با توانايي و مهارت، ايشان را 

در توانايي برقراري ارتباط با ديگران و دوست يابي، كمك كنيد. 

شكل بازي
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 طناب بازي گروهي نام بازي

بهبود استقامت قلبي- تنفسي، قدرت و استقامت عضلاني و هماهنگي، تقويت مهارت طناب هدف
بازي گروهي 

شايستگي‌های مشترک
مهارت كار با ديگرا ن، بهبود مهارت‌هاي حركتي ، توانايی کار در گروه ، دقت و هوشیاری، 

راست گويي و صداقت

طناب بلند تجهیزات

شرح بازی

 دانش‌آموزان در گروه‌های 6 نفره با رعايت فاصلة مناسب در محوطة بازي مستقر مي‌شوند. مطابق شكل 
دو نفر طناب را می‌چرخانند و همزمان با اعلام معلم چهار نفر شروع به پريدن از روي طناب می‌کنند 
و تعداد پرش‌های خود را می‌شمارند. بازي در حداقل سه نوبت يك دقيقه‌اي با پيش‌بيني دو دقيقه 
استراحت در بين هر نوبت انجام مي‌شود. در هر نوبت چرخاننده‌هاي طناب جابه‌جا مي‌شوند. هر گروه 
که در هرنوبت تعداد پرش بیشتر ی انجام دهد، يك امتياز خواهد گرفت. گروهي كه در مجموع نوبت‌ها 
بيشترين امتياز را كسب كند، تشويق مي‌شود. در اين بازي در هر لحظه كه طناب به هر دليلي متوقف شد، 

بازي از همان شماره ادامه پيدا مي‌كند.

ملاحظات

در صورت نياز، قبل از شروع بازي، چرخاندن یکنواخت طناب و پرش گروهي 	•
مطابق با اشكال تكرار و تمرين شود.  

دانش‌آموزان  هنگام پرش نزدیک به یکدیگر باقی بمانند. 	•
با پيشرفت دانش آموزان ، تعداد پرش‌كنندگان و 	•

 نوبت‌ها افزايش يابد.

با رعايت فاصلة مناسب بين گروه‌ها، از برخورد طناب‌ها جلوگيري شود. توصيه‌هاي ایمنی

با تشويق و ترغيب دانش‌آموزان، تعامل و همكاري گروهي را در ايشان بهبود بخشيد.توصيه‌هاي تربيتي

شكل بازي
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پرتاب توپ از بالاي سر نام بازي

بهبود قدرت عضلاني بالاتنه، مقدمات پرتاب‌ها در دو و ميدانيهدف

همكاري، دقت، هوشياري و مهارت كار گروهيشايستگي‌های مشترک

توپ مديسن بال يك كيلوگرمي، تشك، مترنواري تجهیزات

شرح بازی

 طرز اجرا :‌  
دانش‌آموزان را به گروه‌هاي مساوي و همسان تقسيم كنيد. براي شروع بازي مطابق تصوير، 
دانش‌آموز در پشت خط شروع بر روي تشك زانو زده و با اعلان معلم توپ را از بالاي 
سر دو دستي پرتاب مي‌كنند. دانش‌آموزان بايد حداكثر تلاش خود را براي كسب بيشترين 

مسافت افقي به‌كار برند. 
نحوه امتيازدهي :

محل فرود توپ از قبل خط كشي و امتياز بندي شده است، هر شركت كننده دو پرتاب انجام 
مي‌دهد و بيشترين پرتاب به عنوان امتياز فرد محسوب مي‌گردد. با تجميع امتيازات افراد در 

هر گروه،گروه‌هاي برتر تشويق مي‌شوند. 
شكل ديگر بازي: اين بازي را به صورت انفرادي نيز مي‌توان اجرا كرد.

ملاحظات
تأكيد كنيد دانش‌آموزان با تمركز بر هر دو دست، پرتاب كنند.  	•

پرتاب در مسير تعيين شده انجام شود. 	•

توصيه‌هاي ایمنی
بدن و به خصوص عضلات درگير در فعاليت را قبل از بازي با تمرينات مناسب،گرم كنيد.

وزن توپ از مقدار معرفي شده بيشتر نباشد.
 

توصيه‌هاي تربيتي
دانش‌آموزان را ترغيب كنيد تا با تشويق هم‌گروهي‌هاي خود به خصوص افراد ضعيف‌تر، 

مهارت كار در گروه را تقويت كنند. 
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پرش قورباغه نام بازي

بهبود قدرت عضلات پا ، مقدمات پرش‌ها در دو وميدانيهدف

همكاري، دقت، هماهنگيشايستگي‌های مشترک

متر نواري، مخروط تمريني براي علامت گذاري محل فرود هر دانش‌آموزتجهیزات

شرح بازی

دانش‌آموزان را به گروه‌هاي مساوي و همسان تقسيم كنيد. براي شروع بازي مطابق تصوير، تمامي 
افراد گروه در كنار يكديگر قرار مي‌گيرند. با اعلام شروع بازي، نفرات اول هر گروه از پشت 
خط شروع يك پرش قورباغه‌اي ) به صورت جفت پا و در حالي كه وضعيت نيم چمباتمه دارد ( 
را انجام مي‌دهد. محل فرود دانش‌آموز اول به عنوان نقطة شروع براي دانش‌آموز دوم محسوب 
مي‌شود و اين عمل به صورت متوالي تا پايان يافتن تمامي افراد گروه اجرا مي‌گردد. در صورتي 
كه تعادل پرش كننده در حين پرش برهم خورده و دست‌ها، عقب‌تر از پاها بر روي زمين قرار 

گرفت اين نقطة به عنوان نقطة شروع پرش كنندة بعدي به حساب مي‌آيد.
نحوه امتيازدهي :

مسافت كلي پرش تمامي افراد گروه به عنوان ركورد گروه محسوب مي‌گردد و اين مسافت با ساير 
گروه ها مقايسه مي‌گردد تا اولويت بندي تيم‌ها تعيين شود.

ملاحظات
تا حدّ ممكن از اجراي اين فعاليت روي زمين سفت )آسفالت (خودداري گردد ودر صورت 

امكان، اين فعاليت در اماكن ورزشي مناسب ويا محيط هاي طبيعي )چمن( اجرا گردد.

توصيه‌هاي ایمنی
بر پوشيدن كفش مناسب ورزشي تأكيد شود.

در صورت امكان از تشك استفاده شود. 

توصيه‌هاي تربيتي
در اين بازي براهميت تلاش افراد با هر سطح از توانايي در كسب نتيجه تأكيد كنيد و 

دانش‌آموزان را براي كمك به افراد ضعيف‌تر گروه ترغيب كنيد.

شكل بازي
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دوي امدادي سرعت نام بازي

بهبود سرعت، مقدمات دو‌ها در دو و ميدانيهدف

تحمل مشكلات، مشاركت، قانونمنديشايستگي‌های مشترک

دو حلقه يا چوب امدادي، چهار مانع كوتاه، كورنومتر، متر نواري، گچ يا مخروط...تجهیزات

شرح بازی

 مطابق تصوير در يك مسافت 40 متري دو مسير دويدن علامت گذاري نماييد. يكي از اين 
مسيرها بدون مانع و با تأكيد بر دويدن سرعتي و مسير ديگر با موانع و با تأكيد بر دويدن از 
روي موانع كوتاه در نظر گرفته مي‌شود. دانش‌آموزان را به دو گروه مساوي تقسيم نماييد و 
سپس با علامت "شروع" از آنها بخواهيد كه نفر اول هر گروه پس از طي كردن هر دو مسير 

)با مانع – بدون مانع( حلقه يا چوب امدادي را به نفر بعدي گروه تحويل نمايد.
نحوة امتيازدهي:

براي كلية اعضاي گروه  بر اساس زمان طي كردن مسافت در هر دو مسير و  تيم‌ها  امتياز 
محسوب مي‌شود. گروهي پيروز خواهد بود كه مدت زمان كوتاه‌تري اين بازي گروهي را 

به اتمام برساند.

ملاحظات

باتوجه به اينكه الگوي دويدن از روي موانع در اين سنين فاقد ارزش است؛ لذا از عملياتي 
كردن نحوه خاصي از عبور براي دانش‌آموزان خودداري نماييد.

اين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفي شده است ولي معلمان مي‌توانند با توجه به فضاي 
آموزشي در اختيار ابعاد را تغيير دهند.

ارتفاع موانع را متناسب با توانايي دانش‌آموزان انتخاب كنيد.توصيه‌هاي ایمنی

توصيه‌هاي تربيتي
در اين بازي با تمرين عملي رعايت قوانين و كسب نتيجه تلاش جمعي، همكاري و 

قانونمندي در دانش‌آموزان را افزايش دهيد.

شكل بازي



صلف
 

د
و

م

29

تعقيب توپنام بازي

آشنايي با توپ والیبال)دريافت و ارسال(هدف

همكاري، مسئوليت پذيري، دقت و هوشياريشايستگي‌های مشترک

دو توپ براي هر‌گروه، تور )در صورت نبود تور و زمين خط كشي شده از كش و گچ تجهیزات
براي علامت‌گذاري استفاده شود(

شرح بازی

 دانش‌آموزان در دو گروه همسان به صورت يك در ميان و با استقرار  دايره مي‌ايستند.يك توپ 
در اختيار هر گروه)نفراتي كه دو طرف دايره  و رو به روي هم ايستاده‌اند( قرار مي دهيم. با شروع 
بازي دانش‌آموزان توپ‌ها را در جهت عقربه‌هاي ساعت به دور دايره براي هم گروهي خود 
پرتاب مي‌كنند. تا زماني كه توپ يك گروه از توپ گروه ديگر سريع‌تر حركت كند و جلوتر 

برود. به هر گروهي كه توپ او جلوتر از گروه ديگر باشد، يك امتياز تعلق مي‌گيرد.
شكل ديگر بازي: دانش‌آموزان هر گروه به صورت پراكنده در زمين واليبال و دو طرف توري كه 
ارتفاع كمي دارد، مستقر مي‌شوند و پرتاب ها از پشت تور انجام مي شودو با هر برخورد توپ به 

زمين، به تيم مقابل  یك امتياز تعلق مي‌گيرد. 

ملاحظات

• درطول بازي از انوا ع پرتاب‌ها استفاده شود؛ مانند يك دست از پايين- دو دست از پايين- يك دست از 
بالاي سر – دو دست از بالاي سر

• در بازي اول،  پرتاب توپ به ترتيب نفرات انجام شود. 
• در باز‌ي دوم، ارتفاع تور با توجه به توانايي دانش‌آموزان تعيين شود. 

• براي حفظ محدودة شخصي در طول بازي، دانش‌آموزان فقط اجازه برداشتن يك گام از هر طرف را براي 
دريافت توپ دارند. 

• به اجراي دانش‌آموزان توجه كنيد و اشكالات آنها را در دريافت، ارسال، و هماهنگي با ديگران رفع كنيد.
• در صورت امكان، بازي در گروه‌هاي كوچك تر انجام شود.

• به جاي استقرار دايره از استقرار دو صف روبه‌روي هم نيز مي‌توان استفاده كرد.
زماني كه توپ رها شد، فقط كسي كه توپ را از دست داده است، آن را به بازي برگرداند.  توصيه‌هاي ایمنی

توصيه‌هاي تربيتي
در اين بازي به دانش‌آموزان يادآوري كنيد زماني توپ را ارسال كنند كه دريافت كننده‌ها آماده 
باشند همچنين در هنگام رهايي توپ در برگرداندن توپ به بازي احساس مسئوليت كرده و به 

يكديگر كمك كنند و از اين طريق همكاري و دوستي در دانش آموزان را تقويت كنيد.

شكل بازي
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بيشتر پاس بدهنام بازي

مقدمات مهارت پنجه در والیبالهدف

همکاری – مسئولیت پذیری – تقویت روحیة اعتماد به نفس – صداقت و راستگوییشايستگي‌های مشترک

گچ – توپ مینی والیبال – سوتتجهیزات

شرح بازی

 دانش‌آموزان را به دو گروه مساوی) 1 و 2( و هر گروه را به دو دسته مساوي تقسيم كنيد. 
مطابق شكل، گروه 2 به صورت یک ستون پشت سر هم در پشت خط شروع مستقر مي شوند. 
درگروه یك،  دسته‌ها به صورت دو صف موازی با فاصلة سه متری مقابل هم مي‌ايستند و دور 
آنها دایره‌اي روي زمين رسم  می‌کنیم. با اعلام شروع بازي، همزمان هر دو گروه  به شرح زير 

شروع به فعاليت مي كنند: 
گروه 2، نفر اول به دور دايره مي‌دود و بعد از لمس دست نفر بعدي گروه خود، به آخر صف 

مي رود. 
گروه 1، دانش‌آموزان در دسته‌هاي روبه روي هم از ابتدای صف شروع  توپ را با پاس پنجه 
ميان يكديگر رد و بدل می کنند و تعداد پاس‌های داده شده را می‌شمارند. بازي با اتمام دويدن 
همة اعضای، گروه 2، دور دایره متوقف شده، و جای گروه‌ها عوض مي‌شود. گروهی که 

بیشترین تعداد پاس را داده باشد، تشويق مي‌شود. 
شكل ديگر بازي: 

بازي با استقرار در زمين واليبال و ارسال توپ  از پشت تور و دويدن به دور زمين واليبال انجام مي‌شود.

ملاحظات

بازي بعد از آموزش مهارت پنجه و فعاليت‌هاي آن بر اساس كتاب راهنماي معلم اجرا شود.  	•
بازي برای ساير مهارت‌ها نیز قابل اجراست.  	•

دانش‌آموزان را تشویق کنيد تا توپ را به شیوه درست )الگوی حرکتی ارسال با پنجه( پرتاب کنند.  	•

فواصل بین دانش آموزان با توجه به توانايي آنها تعيين شود. توصيه‌هاي ایمنی

توصيه‌هاي تربيتي

در اين بازي با وضع قوانين مشخص و تأكيد بر اجراي آن، ضمن آشنا كردن دانش‌آموزان 
با اهميت قوانين، قانونمندي را در ايشان تقويت كنيد. براي مثال، کسی که ارسال را صحیح 

انجام نمی‌دهد باید به دنبال توپ برود.

شكل بازي
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توپ و سبدنام بازي

تقويت مقدمات مهارت ساعد، چابكي، دقت در پرتاب و دريافتهدف

تقويت روحية همكاري، دقت، قانون‌پذيري  شايستگي‌های مشترک

گچ- تور- توپ- سوت- کیسه پلاستکی يا سبد تجهیزات

شرح بازی

دانش‌آموزان را به گروه‌هاي مساوی و زوج و هر گروه را به دو دسته مساوي تقسيم كنيد. گروه‌ها را در 
دسته هاي رو به روي هم در دو نيمة زمين واليبال روي خطوط سه متر مستقر كنيد.

نفرات اول در  یك  نيمة  زمين توپ و نفرات رو به روي آنها در نيمة ديگر كيسه يا سبد در اختيار دارند
با اعلام شروع بازي، دانش آموزان صاحب توپ تلاش مي‌كنند توپ را به گونه‌اي پرتاب كنند كه داخل 
کیسة پلاستیکی فرود آید. دانش‌آموز رو به رو نیز تلاش می‌کند براي دريافت توپ با كيسه در مسير 

حركت  توپ قرار گيرد.
در صورت قرار گرفتن  توپ داخل كيسه، پرتاب كننده  به سرعت دویده و به انتهای صف رو به روي 
خود می‌رود. دانش‌آموز دريافت كننده  توپ را از داخل کیسه برداشته و كيسه را به دانش آموز پشت 
سر خود و بدون پرتاب کردن، توپ را به دانش‌آموز رو به روي خود تحویل می‌دهد و به انتهاي صف 

مي‌رود.
اگر توپ داخل کیسه فرود نیايد، دانش‌آموز پرتاب کننده،  توپ را مجدّد در اختيار گرفته و پرتاب را 

تكرار مي كند.
بازی تا برگشت نفرات اول به جاي خود ادامه میی‌ابد.

اَشكال ديگر بازي: 
- با پيشرفت دانش‌آموزان، بازي پشت تور انجام ‌شود.

- با پيشرفت دانش آموزان،كيسه از بازي حذف شده و توپ با ساعد متوقف شود. 

ملاحظات
اين بازي در مراحل آموزش و تمرينات ساعد بر اساس كتاب راهنماي معلم اجرا شود.

در صورت نداشتن توپ واليبال، از ساير توپ هاي مناسب استفاده شود.

توصيه‌هاي ایمنی
فاصلة دانش آموزان با توجه به توانايي‌هايشان تنظيم شود. 

قبل از پرتاب توپ، از آمادگي يار مقابل براي دريافت توپ اطمينان حاصل شود.

توصيه‌هاي تربيتي
با توزيع عادلانه دانش آموزان توانمند و كم توان در گروه‌ها، امكان كسب تجربه موفقيت در 

كار گروهي، را براي همه فراهم آوريد.

شكل بازي
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سرويسنام بازي

مقدمات مهارت سرويس ساده واليبالهدف

تقويت روحية همكاري، دقت، قانون پذيري، مهارت كار با ديگرانشايستگي‌های مشترک

چهار عدد توپ واليبال، زمين واليبالتجهیزات

شرح بازی

 دانش‌آموزان را به گروه‌هاي مساوی و زوج و هر گروه را به دو دسته مساوي تقسيم كنيد. گروه‌ها را در 
دسته‌هاي رو به روي هم، در دو نيمة زمين واليبال روي خطوط سه متر مستقر كنيد.

نفرات اول ستون‌ها در يك سمت تور توپ در اختيار دارند. با اعلام شروع بازي، دانش‌آموزان با الگوي 
حركت دست ضربه در سرويس، توپ را روی زمین قل داده) سه متر با دست چپ و سه متر با دست 

راست( و به هم گروه خود در زمین مقابل مي‌رسانند و به سرعت در انتهای ستون قرار مي‌گيرند.
بازیکن صاحب توپ همين حركت را تكرار مي‌كند. بازی با تمام نفرات ادامه پیدا می‌کند وگروهي که 

بازي را زودتر تمام كند، امتياز مي‌گيرد.
 اَشكال ديگر بازي: 

• با الگوي حركت دست ضربه در سرويس،  توپ را روي زمين قل داده،  به نفر اول گروه مقابل  رسانده 
و به انتهاي صف خود  برود.

• با پرتاب یك دست از پايين، توپ را به نفر مقابل رسانده و به انتهاي صف خود  برود. 
• با ضربة سرويس از روي تور با ارتفاع كم، توپ را به نيمه ديگر زمين ارسال كرده و به انتهاي صف خود برود.

ملاحظات

در صورت امكان از گروه‌هاي كوچك استفاده كنيد.
با توجه به توانايي و پيشرفت دانش‌آموزان، نوع حركت، ضربه به توپ، فاصله از تور و ارتفاع 

تور را كم و زيادكنيد. 
 دانش‌آموزان را براي دريافت توپ به شیوة درست ) شبیه الگوی حرکتی سرويس( تشويق كنيد.

بازي را در جريان آموزش مهارت سرويس ساده و فعاليت‌هاي آن بر اساس كتاب راهنماي معلم 
اجرا‌كنيد. 

توصيه‌هاي ایمنی
هنگام قِل دادن توپ به جلو ازكشيده شدن پشت دست روي زمين مراقبت كنيد.

هنگام عبور از زیر تور مراقب  برخورد با آن باشيد. 

توصيه‌هاي تربيتي
با ارائة بازخورد‌هاي به موقع و مناسب به بهبود عملكرد و ارتقاي اعتماد به نفس در 

دانش آموزان با هر سطح از توانايي كمك كنيد.

شكل بازي
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امتياز جمع كننام بازي

مقدمات مهارت پاس فوتبالهدف

خويشتنداري، رعايت نوبت و احترام به قوانينشايستگي‌های پایه

برای هر دو نفر یک توپ و یک جعبة خالی يا مخروطتجهیزات

شرح بازی

 دانش‌آموزان را به گروه‌هاي مساوی و زوج و هر گروه را به دو دسته مساوي تقسيم كنيد. گروه‌ها را در 
دسته‌هاي رو به روي هم به فاصله ده متر مستقر كنيد، و مانعي سبك)مخروط(را بين آنها قرار دهيد. نفرات 
اول يك سمت توپ در اختيار دارند. با اعلام شروع بازي، صاحبان توپ تلاش مي‌كنند با انواع پاس به 
مانع روبه‌رو ضربه زده و به انتهاي صف خود بروند. نفرات روبه‌رو بعد از دريافت توپ، حركت را تكرار 
مي‌كنند. هر ضربه به مانع يك امتياز محسوب مي‌شود، و گروهي كه در طول اجراي بازي با تمام نفرات 

امتياز بيشتري كسب كند، تشويق مي‌شود. 
شكل ديگر بازي:

- دانش‌آموزان را به دو گروه مساوي تقسیم و روی خطوط طولی زمین والیبال مستقر كنيد. تعدادی جعبه 
خالی و سبك ميان دو گروه قرار دهيد. به قيد قرعه توپ را به یک گروه واگذار كنيد . با اعلام شروع 
بازي دانش‌آموزان تلاش مي‌كنند با انواع ضربة پاس، جعبه‌ها را هدف قرار دهند. بعد از پایان زمان بازی، 

گروهي که تعداد جعبه بیشتری را از خط وسط دور کرده، امتياز مي‌گيرد.
- به جاي استفاده از مانع مي‌توان با خط‌ كشي روي زمين ،كانال عبور توپ را مشخص كرد.

- به جاي ضربه به مانع مي‌توان به كمك دو مخروط دروازه تعبيه كرد. 
- براي هيجان بيشتر مي‌توان بازي را در زمان محدود )سه تا پنج دقيقه( به صورت رقابتي اجرا كرد.

ملاحظات

بازي را در جريان آموزش مهارت پاس و فعاليت‌هاي آن بر اساس كتاب راهنماي معلم اجرا كنيد. 
در صورت امكان بازي را در گروه هاي كوچك اجراكنيد.

در بازي اول، در صورت نياز به اصلاح حركت، به جاي مانع از كش يا طناب در ارتفاع كوتاه استفاده 
كنيد. 

توصيه‌هاي ایمنی
به ارتفاع و شدت ضربه به توپ در هنگام ارسال آن توجه كنيد.

قبل از پاس از آمادگي يار مقابل براي دريافت توپ، مطمئن شويد.

با به‌كار بردن قوانين و وسايل تعديل شده در بازي، انگيزه دانش آموزان را بيشتر كرده توصيه‌هاي تربيتي
وفرصت لذت كسب موفقيت را برايشان فراهم آوريد.

شكل بازي
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گوش به فرماننام بازي

مقدمات مهارت دريبل و كنترل فوتبالهدف

خويشتنداري، همكاري، علاقه‌مندي به كار گروهي و اطاعت از رهبريشايستگي‌های مشترک

توپ به تعداد موجودتجهیزات

شرح بازی

 دانش‌آموزان را متناسب با امكانات در محوطة بازي به صورت پراكنده مستقر كنيد. با اعلام شروع 
بازي، دانش‌آموزان با توپ حركت مي‌كنند. و هنگام حركت با اطاعت از فرامين معلّم)جلو، چپ، 

راست، عقب، استپ( جهت و وضعيت خود را تغيير مي‌دهند.
 دانش‌آموزاني كه حركت را اشتباه انجام دهند، از بازي خارج مي‌شوند. با اتمام زمان بازي ،

كساني كه از بازي خارج نشده‌اند، امتياز مي‌گيرند. 
اَشكال ديگر بازي:

- در صورت محدوديت امكانات، بازي را در گروه‌هاي كوچك و نوبتي اجرا كنيد.
- دانش‌آموزاني كه از بازي خارج مي‌شوند، مي‌توانند با تشكيل گروه جديد بازي را ادامه دهند و 

براي ايجاد انگيزه و پيشرفت بهتر است نفرات برتر آنها دوباره  به گروه اصلي باز گردند.

ملاحظات

بازي را  در جريان آموزش مهارت كنترل توپ و دريبل بر اساس كتاب راهنماي معلّم اجرا 
كنيد. 

در صورت نياز، قبل از شروع بازي انواع تغيير جهت‌ها‌، حركت واستپ، بدون توپ تمرين شود.

از توپ‌هاي ورزشي مستعمل ساير رشته‌ها و توپ‌هاي پلاستيكي چند لايه مي‌توان استفاده كرد.

با در نظر گرفتن فاصلة كافي، از برخورد دانش‌آموزان و ايجاد مزاحمت براي يكديگر جلوگيري توصيه‌هاي ایمنی
كنيد. 

توصيه‌هاي تربيتي

در اين بازي دانش‌آموزان را در موقعيت واقعي اطاعت از معلّم و فرامين قرار دهيد و ضمن 
گوشزد كردن اهميت  پيروي از رهبر و سرگروه در طول بازي، آن را  به طور عملي تمرين 

كنيد. 
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موش و گربه               نام بازي

مقدمات مهارت حمل توپ و درك موقعيت در فوتبالهدف

همكاري، دقت و هوشياري، مهارت كار گروهيشايستگي‌های مشترک
توپ به تعداد موجودتجهیزات

شرح بازی

مطابق شكل ، در گوشه‌هاي يك مربع 10 × 10 متر، دايره‌هايي به قطر يك متر  روي زمين رسم 
كنيد يك نفر را بدون توپ ) گربه (در مركز مربع و چهار نفر را با توپ ) موش ( در داخل هريك 

از دايره‌ها مستقر كنيد.
با اعلام شروع بازي‌، موش‌ها تلاش مي‌كنند ضمن حمل توپ، جايشان را با يكديگر عوض كنند 
و گربه تلاش مي‌كند توپ موش‌ها را در اين حين به دست آورد و در صورت موفقيت، جاي آنها 

تعويض مي‌شود. بازي به همين نحو ادامه مي يابد.
شكل ديگر بازي:

متناسب با پيشرفت دانش‌آموزان، تعداد توپ‌ها، دايره‌ها و گربه‌ها در بازي را تغيير دهيد.

ملاحظات

بازي را در جريان آموزش مهارت حمل توپ براساس كتاب راهنماي معلّم، اجرا كنيد. 
موش‌ها مي‌توانند با فريب گربه جابه‌جا شوند.)يك موش با اقدام به جابه‌جايي گربه را فريب 

مي‌دهد و دو موش ديگر جابه‌جا مي‌شوند.(
در صورت نداشتن امكانات كافي، از ساير توپ‌هاي ورزشي مستعمل و توپ‌هاي پلاستيكي 

چند لايه استفاده كنيد.

از هل دادن و ضربه زدن به پاي يكديگر خودداري شود. توصيه‌هاي ایمنی

توصيه‌هاي تربيتي

باياد‌آوري قوانين ساده مهاجم و مدافع و تمرين آن دانش‌آموزان را با اهميت قوانين و لزوم 
رعايت آن آشنا كنيد.

نقش‌ها،  با جابه‌جايي  است  بهتر  توپ موش‌ها،  دريافت  در  موفقيت گربه  در صورت عدم 
علاوه بر حفظ شادابي و نشاط بازي، دانش آموزان ضعيف‌تر را حمايت كنيد.

شكل بازي
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فوتبال سه تيمينام بازي

بازي مقدماتي فوتبالهدف

همكاري و مشاركت گروهي، رعايت نظم و احترام به قوانينشايستگي‌های مشترک

یک عدد توپ فوتبال و كاور در سه رنگ به تعداد كافيتجهیزات

شرح بازی

 مطابق شكل، دانش‌آموزان را درسه گروه 5 نفره با دو نفر آزاد، در فضاي موجود)20 × 20 متر( 
مستقر كنيد. دو گروه در دو انتها و يك گروه در ميانة زمين و دونفر آزاد در كناره‌هاي خط مياني 
زمين قرار مي‌گيرند. يكي از گروه‌هاي مستقر در انتهاي زمين به قيد قرعه به عنوان مهاجم و صاحب 
تيم  ياران كمكي  به عنوان  انتخاب مي‌شود. دونفر آزاد  به عنوان مدافع  مياني زمين  توپ و گروه 

مهاجم ثابت بوده و تغيير مكان نمي‌دهند.
با اعلام شروع بازي‌، بازيكنان تيم مهاجم تلاش مي‌كنند با همكاري يكديگر و دونفر آزاد، توپ را با 
استفاده ازانواع مهارت‌هاي بازي فوتبال )‌دريبل، كنترل، پاس و حمل توپ( از بين بازيكنان مدافع كه سعي 

در دفاع دارند، عبور داده و به گروه روبرو در انتهاي ديگر زمين برسانند.
در صورت موفقيت، تيم مهاجم يك امتياز كسب نموده و با گروه مدافع )گروه وسط( جابجا مي‌شود، و 
بازي با گروه صاحب توپ در نقش مهاجم تكرار مي‌شود. تيم مدافع در صورت گرفتن توپ از تيم مهاجم، 
يك امتياز كسب نموده و دوباره در نقش مدافع ايفاي نقش مي‌نمايد. بازي با جابه‌جا شدن نقش‌ها تكرار 

مي‌شود. گروهي كه در زمان مقرّر بيشترين امتياز را كسب نمايد، تشويق مي‌شود.
شكل ديگر بازي:

انجام بازي بدون نفرات آزاد كمكي.

ملاحظات
در هرمرحله از بازي نفرات آزاد را تعويض كنيد. 

در اين بازي از مهارت شوت استفاده نشود.
خروج دانش‌آموزان از محوطة بازي خطا محسوب مي‌شود.

مهاجم و مدافع از هل دادن،كشيدن و ضربه به پاي يكديگر خودداري كنند.توصيه‌هاي ایمنی

توصيه‌هاي تربيتي

با توزيع عادلانة نفرات قوي و ضعيف در گروه‌ها، امكان كسب تجربه موفقيت گروهي را 
براي همة دانش‌آموزان فراهم آوريد.

با تأكيد بر رعايت قوانين بازي، لزوم اجراي قوانين را در كمك به حفظ حقوق همديگر، به 
طور عملي تمرين كنيد.

شكل بازي
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راكت و بادكنكنام بازي

مقدمات مهارت تنيس روي ميز)راكت‌گيري صحيح و مقدمات ضربه فورهند و بک هند(هدف

همكاري، دقت و هوشياري، مهارت كار گروهيشايستگي‌های مشترک

طناب، راکت، بادكنك، حلقه به تعداد موجود و چسب كاغذي براي اتصال حلقه‌ها به طناب تجهیزات

شرح بازی

با توجه به فضا و وسايل موجود، دانش‌آموزان را به گروه‌هاي مساوي و هر گروه را در دو دسته  
مساوي به صورت ستوني، رو به‌ روي هم با فاصله چهار متر مستقر كنيد. ميان دسته‌ها، با استفاده از 
دو پايه، طناب را با ارتفاع ميز )تنيس روي ميز( از زمين، نصب كنيد. با شروع بازي نفرات روبه‌رو 
تلاش مي‌كنند با ضربه فورهند راكت، بادكنكي را ده مرتبه از روي طناب عبور دهند و جاي خود 
را با نفرات بعدي عوض‌كنند. بازي با اجراي تمام نفرات گروه ادامه مي‌يابد.گروهي كه بازي را 

با تمام نفرات زودتر با اتمام رساند، امتياز مي‌گيرد.
اَشكال ديگر بازي:

با پيشرفت دانش‌آموزان به جاي طناب مي‌توان از خطوط روي ديوار و يا حلقه‌هاي آويزان استفاده 
كرد و بازي را نوبتي با استقرار ستوني و ضربه به زمين و ديوار انجام داد.

ملاحظات

• بازي را در جريان آموزش و تمرينات مهارت‌هاي  تنيس روي ميز بر اساس كتاب راهنماي 
معلم اجرا كنيد.

•  از ضربه بک هند براي انجام بازي استفاده كنيد.
•  با پيشرفت دانش‌آموزان از توپ اسفنجي يا سبك  بادي استفاده كنيد.

•  با قرار دادن اسفنج يا يونوليت در داخل بادكنك امكان انجام بازي در فضاي باز را بيشتر كنيد.
• بر راكت گيري صحيح در طول بازي تأكيد كنيد.

فاصله يك متر را بين ضربه زنندگان با ساير نفرات حفظ كنيد.توصيه‌هاي ایمنی

توصيه‌هاي تربيتي
با مشاركت دادن دانش‌آموزان در تغيير بازي و وضع قوانين جديد، حضور فعال، مشاركت  

و خلاقيت آنها در بازي را تقويت كنيد.

شكل بازي



ي«
داي

ابت
ة 

ور
 د

ي
دن

ت ب
ربي

 »ت
ب

كتا
ة 

يم
ضم

38

امدادي با راكتنام بازي

آشنایی با توپ، راکت تنیس روی میزهدف

احترام به قوانين و رعايت نظم، افزايش دقت و مهارت كار گروهيشايستگي‌های مشترک

توپ و راکت تنیس روی میز- گچ- موانع کوچک مثل جعبه، کیسه شن- تور و پایة والیبالتجهیزات

شرح بازی

 دانش‌آموزان را متناسب با امكانات و فضاي موجود به گروه‌هاي مساوي و هر گروه را به 
دو دسته مساوي تقسيم كرده و به صورت ستوني در محوطة بازي رو به روي هم مستقر كنيد، 

و يك توپ و راكت در اختيار هر گروه قرار دهيد.
نفرات اوّل هر گروه تلاش مي‌كنند بدون ضربه زدن، توپ را روي  بازي‌،  با اعلام شروع 
راكت نگه داشته مسیر مشخصي را طي كرده و در برگشت توپ و راكت را به نفر بعدي 
گروه بدهند. بازي با انجام حركت توسط تمام نفرات گروه ادامه مي‌يابد. در طول بازي در 

صورت افتادن توپ از روی راکت، بازی از همان جا ادامه مي‌يابد.
گروه‌ها به ترتيب زمان پایان فعاليت رتبه‌بندي شده و امتياز مي‌گيرند.)براي مثال گروه اوّل 5 

امتياز،گروه دوم 4 امتياز و...(
اَشكال ديگر بازي:

- با قرار دادن موانعي در مسير، بازي را با انواع حركات)بالا رفتن و پايين آمدن، مارپيچ، 
عبور از زير موانع و ...( اجرا كنيد. 

- با استفاده از انواع ضربه راكت)رو، پشت و تركيبي، ضربه به زمين و...(  بازي را ابتدا در 
وضعيت ثابت سپس در حركت  اجرا كنيد.

-به تعداد حركات ايستگاه تعبيه شده و بازي را به صورت ايستگاهي اجرا كنيد.

ملاحظات

• بازي را  در جريان آموزش و تمرينات مهارت‌هاي تنيس روي ميز بر اساس كتاب راهنماي معلّم 
اجرا كنيد. 

• براي ايجاد مانع در بازي مي توان از تور والیبال یا بستن طناب به پایة والیبال یا بدمینتون استفاده كرد.
• در اين بازي از انواع توپ‌هاي سبك اسفنجي و بادكنك مي‌توان استفاده كرد.

توصيه‌هاي ایمنی
براي جلوگيري از برخورد راكت به دانش‌آموزان به رعايت فاصلة جانبي توجه كنيد.

در صورت افتادن توپ  هنگام برداشتن آن، براي ديگران مزاحمت ايجاد نشود.
با علامت گذاري روي توپ‌ها، افراد فقط از توپ‌هاي خود استفاده كنند.

توصيه‌هاي تربيتي
تجربيات  راحتي  به  دانش‌آموزان  كه  كنيد  انتخاب  را  ضربات  از  انواعي  بازي  اين  در 

موفقيت‌آميز كسب كنند و از انجام بازي لذت ببرند. 

شكل بازي
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سرويس با نيمكتنام بازي

توسعة مهارت سرويس در تنيس روي ميزهدف

همكاري، دقت، هوشياري و مهارت كار گروهيشايستگي‌های مشترک

نيمكت، راكت و توپ اسفنجي يا توپ تنيس روي ميز به تعداد موجودتجهیزات

شرح بازی

 دانش‌آموزان را متناسب با امكانات و فضاي موجود به گروه‌هاي مساوي و هر گروه را به دو دسته 
مساوي تقسيم كرده و به صورت ستوني در محوطة بازي رو به روي هم مستقر كنيد، مطابق شكل 
موانعي مانند نيمكت را  به جاي تور در فاصله سه متري از نفرات اوّل ميان دسته‌ها در هر گروه 
قرار دهيد. نفرات اوّل ستون‌ها  از ستون خود يك متر جلوتر آمده و مانند الگوي سرويس  به  توپ 
ضربه مي‌زنند به نحوي كه توپ ابتدا به زمين خود)جلوي مانع( برخورد مي‌كند و پس از عبور از 
مانع و برخورد در زمين مقابل)پشت مانع( به نفر روبه رو مي‌رسد. نفر روبه رو توپ را متوقف كرده 
و حركت را تكرار مي‌كند. بازي با تمام نفرات گروه تكرار مي‌شود و گروهي كه زودتر بازي را 

به اتمام رساند، امتياز مي‌گيرد.
شكل ديگر بازي:

- با پيشرفت دانش‌آموزان بازي بدون توقف و به صورت رالي تا توقف توپ ادامه مي‌يابد، با 
توقف توپ تعداد رالي بين آنها شمارش و نفرات بعد جايگزين مي‌‌شوند. برندة بازي گروهي است 

كه در مجموع بيشترين رالي را انجام دهد.

ملاحظات

• بازي را در جريان آموزش و تمرينات مهارت‌هاي  تنيس روي ميز بر اساس كتاب راهنماي معلم 
اجرا كنيد. 

• بازي در زمين مسطح انجام شود. 
• براي ساده تر كردن بازي از توپ اسفنجي بدون قرار دادن مانع، استفاده كنيد.

• براي جلوگيري از دور شدن توپ از استقرار نيم دايره‌اي استفاده كنيد.
فاصلة نفرات ضربه زننده با ديگران حفظ شود.توصيه‌هاي ایمنی

با ترغيب دانش‌آموزان براي كمك به افراد ضعيف‌تر در جريان بازي، نوع دوستي و توصيه‌هاي تربيتي
همكاري در كار گروهي  را در آنها تقويت كنيد.

شكل بازي




