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چهارم ابتداییپایه 

مهارتى: جلسه

آمادگى جسمانى: عنوان درس

ارتقاى استقامت قلبى  عروقى: هدف کلى

اهداف جزئى

شناختىحيطه ى 

آگاهى از روش هاى تقويت استقامت قلبى  عروقى

مهارتىحيطه ى 

(هوازى)توانايى انجام دادن فعاليت هاى بلندمدت کسب 

نگرشىحيطه ى 

هاى جسمانىطريق فعاليت علاقه مند شدن به حفظ سلامت جسمانى از 

درس اول
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: مورد نيازوسايل 

گيرىبراى اندازه مترى، متر سانتى ۳۰عدد مانع ۱۰، سوت

درس اول
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:اجراروش 

 ا ، پرش عمودى مى کنند و کف دست ها رصداى سوتدانش آموزان با فاصله در يک صف مى دوند و با

.به هم مى رسانندنقطه ى پرش در بالاترين 

 بار تکرار ۲دقيقه دويدن  يک دقيقه استراحت  3دويدن آرام در زمين واليبال با استفاده از استارت ايستاده

.شود

۱۰ يک ديگر قرار دهيد و از دانش آموزان مترى از سانتى متر را به فاصله ى نيم ۳۰مانع به ارتفاع

.از روى موانع عبور کننددويدن آرام بخواهيد به روش 

 عقب طى کننددويدن به مترى را با ۱۵بخواهيد تا مسافت دانش آموزان از.

چند قدم راه بروند و با صداى سوت مربى به بالا بپرند.
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درس یک  

پایه پنجم ابتدایی

مهارتى: جلسه

آمادگى جسمانى: عنوان درس

(قلبى  عروقى)ارتقاى استقامت عمومى : هدف کلى

اهداف جزئى

شناختىحيطه ى 

آگاهى از تمرينات استقامت قلبى  عروقى

مهارتىحيطه ى 

کسب استقامت قلبى  عروقى

نگرشىحيطه ى 

علاقه مندى به حفظ و ارتقاى آمادگى جسمانى
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:وسایل مورد نياز•
سانتى مترى60مانع سوت، متر، طناب بازى، 

درس یک  

پنجم ابتداییپایه 
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روش اجرا
 متر را بدوند30مسافت ؛ با صداى سوت برخيزند و رو به مسير برگردند و حرکت بنشيننداز دانش آموزان بخواهيد که پشت به مسير.

 زدن بدوندبا طناب متر را ۲۰از دانش آموزان بخواهيد که مسافت.

 متر از ي کديگر قرار دهيد۳ىمترى و به فاصل هى سانت ۶۰مترى، دو مانع به ارتفاع ۹در يک مسير رفت و برگشت.

 وى و در برگشت، با دويدن از رعبور کنند که در مسير رفت با راه رفتن سريع و خزيدن، از زير موانع دانش آموزان بخواهيد از

.موانع، مسافت را طى کنند

 ين رساند و همستون مى مربى، نفر آخر ستون خود را به سرعت به جلوى صداى سوت دانش آموزان پشت سر هم آهسته مى دوند؛ با

.عمل تا نفر آخر کلاس تکرار مى شود

درس یک  

پنجم ابتداییپایه 
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ششمپایه 
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درس یک  

پایه ششم ابتدایی

بازی های دو و ميدانی

برای کودکان و نوجوانان
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اهداف بازی های دووميدانی
ايجاد امکان فعاليت همزمان برای تعداد بيشتری از دانش آموزان در ساعت درس تربيت بدنی1.

کسب تجربه بيشتر در الگوهای حرکتی متنوع2.

فعال ساختن دانش آموزان در کار گروهی3.

توجه و اهميت دادن به توانايی همه دانش آموزان در تمام سطوح4.

ايجاد سازگاری بيشتر دانش آموزان در ارتباط با ديگران5.

ايجاد علاقه و انگيزه برای فعاليت در دانش آموزان6.

فراهم آوردن فضايی شاد و دلچسب در کلاس درس تربيت بدنی7.

درس یک  

ششم ابتداییپایه 
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نکات مهم در آموزش بازی های دو وميدانی به کودکان

 مهارت ها آموزشدر : نماييدبه عنوان يک معلم تربيت بدنی که قرار است با کودکان همراه شويد، به نکات زير توجه

.از پرداختن به جزئيات و تکنيک پرهيز نماييد

سعی کنيد مهارت ها را در قالب فعاليت های گروهی آموزش دهيد  .

بعد از آموزش فرصت تمرين کامل در اختيار دانش آموزان قرار دهيد.

 تمريناتدر هريک از تمرينات نحوه امتيازدهی ارائه گرديده است ولی در طول جلسات آموزشی بر اجرای درست

.کنيد و از اين بخش فقط برای ارزشيابی استفاده نماييدتأکيد 

با برقرار کردن نظم، فعاليت های گروهی را به طور موفقيت آميزی هدايت کنيد.

درس یک  

ابتداییششم پایه 
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نکات مهم در آموزش بازی های دو وميدانی به کودکان

 را مهارت های پايه و بنيادين دو و ميدانی را در ابتدا آموزش دهيد و به محض آن که دانش آموزان اين مهارت ها

.خوبی فرا گرفتند تمرينات مشکل تر را شروع کنيدبه 

ی هرگاه زمان آموزش آخرين تکنيک فرا رسيد، از شاگردان بخواهيد که تمرين های اين مرحله را به اندازه کاف

.تا آنهارا به خوبی بياموزندتکرار کنند 

همواره از راهنمايی هايی که درک آن برای شاگردان آسان تر و معنی دارتر است استفاده کنيد.

 انی جسماز صحت تجهيزات، دستگاه ها و ابزار و مناسب بودن وزن و اندازه آنها برای سنين مختلف و توانايی

.آموزان اطمينان حاصل کنيددانش 

درس یک  
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نکات مهم در آموزش بازی های دو وميدانی به کودکان

 رعایت اصول ایمنی را به دانش آموزان آموزش دهید و آنان را از خطرهای احتمالی که ممکن است

.تهدیدشان کند با خبر سازیددر تمرین 

ب دیدگی از فرآیند گرم کردن در ابتدای تمرین و سرد کردن در انتهای تمرین برای کاهش بروز آسی

.  بگیریدها بهره 

 نمایید فعالیت هایی که مبتنی بر پرش و فرود است از سلامت و نرمی سطح فرود اطمینان حاصلدر

را در طول انجام تمرینات گروهی رعایت نکات اخلاقی و توسعه روابط اجتماعی بین دانش آموزان

.مد نظر قرار دهید

درس یک  
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امتيازدهی در دووميدانیارزشيابی و شيوه های 
 در دو و ميدانی امتيازدهی در دو ها بر اساس رکورد زمان دويدن و در پرش ها و پرتاب ها طول

. شودگيری می مسافت اندازه 

 ه است شرح تمرينات جلسات آموزشی دو و ميدانی روش امتيازدهی هر فعاليت به وضوح بيان شددر

.در ارزشيابی بخش مهارتی استفاده کرداز آن که می توان 

 ارزشيابی پايانی مهارت های دو و ميدانی در هر نيم سال بر اساس مهارت های آموزش داده شده

.انجام خواهد شد

درس یک  

ششم ابتداییپایه 
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پرش جفتی ضربدری: عنوان

ارتقای چابکی، مهارت پريدن و تغيير جهت جانبی بدن: هدف

«شروع »با علامت . مطابق تصوير دانش آموز در مرکز ضربدر قرار می گيرد: طرز اجرا

جلو  مرکز، چپ  مرکز، عقب  مرکز و راست  مرکز طبق الگوی دانش آموز عمل پرش را 

.پا انجام گيردصورت جفت بايستی توجه داشت که عمل پرش به . انجام می دهد

درس یک  

ششم ابتداییپایه 
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: نحوه امتيازدهی

 (  عقب، طرفين وجلو)حرکتینفرات براساس تعداد پرش ها در يک الگوی کامل امتياز

ثانيه محاسبه و تعداد پرش های کامل منظور 15بهتر است مدت زمان . گرددمحاسبه می 

.شود

درس یک  
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: لوازم و تجهيزات

 لی دانش احتماای خاص برای اين بازی مورد نياز نيست ولی برای پيشگيری از آسيب های وسيله

ر علاوه بر اين کورونومت. آموزان می توان اين عمل را بر روی تشک های با ارتفاع کم انجام داد

.نياز است ثانيه مورد 15برای ثبت زمان 

ه امتياز اين تمرين را می توان به صورت گروهی با تعداد زمين بيشتر با روش محاسب: ملاحظات

.به شکل جذاب تر اجرا کرد) کليه اعضا در هر گروهها برای تعداد پرش (جمعی 
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