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آشنايى با سازمان دهى در کلاس تربيت بدنى: عنوان درس

مهارت در شناخت مفاهيم از طريق فعاليت: هدف کلى

«اهداف جزئى » 

دانشىحيطه ى 

 بدنىتربيت نحوه ى آماده شدن براى حضور در کلاس درس آشنايى با

 و فعاليت هااجراى حرکات براى کلاس شيوه هاى استقرار در آشنايى با

 کلاسدر وظايف سرگروه و اعضاى گروه آشنايى با

ساعت اول
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مهارتىحيطه ى 

 و فعاليت هادر استقرار براى اجراى حرکات مهارت

 هدايت اعضاى گروه به عنوان سرگروهمهارت در

 در گروهوظايف محوله به عنوان عضو مهارت در انجام

نگرشىحيطه ى 

 هاى ورزشىو فعاليت حفظ نظم و انضباط در انجام حرکات علاقه به

ف  ص)مربوط به استقرار نقاط : استقراربراى ترسيم شيوه هاى گچ: وسايل مورد نياز

ا توجه بهتر است ب… و ( مربع)، چهارگوش (بادبزنى)دايره دو نيم ، خطوط زيگزاگ (ستون

.نفرات کلاس، تعداد هريک از اشکال تنظيم شودبه تعداد 

ساعت اول
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معلمّدانستنی های 

.  شودکلاس درس آشنا ادامه و خاتمه ى , بدنى از شروع تربيت با مطالعه کتاب راهنمای معلم  درس . 1

را افزايش هدايت کلاسسرعت تسلط بر بخش اول کتاب راهنمای تدريس  معلم تربيت بدنی در دوره ابتدايی  

.  در مدت زمان محدود کلاس ميسر مى کندبيشتر را مى دهد و امکان فعاليت 

، دنىبراى ورود به کلاس درس تربيت بآموزان شيوه ى آماده شدن دانش در ساعت اوّل درس تربيت بدنى، ۲

از ها را مى آموزند و پسفعاليت حرکات و انجام و بدن ه سازى استقرار براى آماد هاى شيوه، غيابحضور و 

.  مى شوندبا وظايف خود آشنا هر گروه واعضاى ها              تعيين سرگروه 

:برگزار مى شوداين ساعت زير به ترتيب در مراحل 

صف منظمورود به کلاس در يک يا دو تعويض لباس و ۱

معلم در مورد شيوه ى حضور و غيابتوضيح ۲

ى، اى، صفى، بادبزندايره : استقرارروش هاى هريک از نام و در مورد شيوه هاى استقرار توضيح معلم ۳

استقرار Vمربع پراکنده، و گردشى، زيگزاگ، 
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:اجراروش 

د آن و سعى نمايندقت نگاه کنند زمين به روى شکلهاى به دانش آموزان مى خواهد معلم از ۱

.مى شوند و شکل ها را بررسى مى کنندبچه ها پراکنده .  به خاطر بسپارندها را 

ام اين درباره ى نسپس . ها بايستندمعلم به دانش آموزان مى گويد که بروند و روى نقطه ۲

روه ها محلّ قرارگرفتن سرگو لازم را ارائه مى دهد توضيحات ( ستونصف  )نوع استقرار 

.شخص مى کندترتيب قرارگرفتن افراد را از نظر قد مو نيز 

.  و روى آن ها قرار بگيرندپيدا کنند شکل هاى گرد را معلم از دانش آموزان مى خواهد ۳

دست اين نوع از استقرار، از بچه ها مى خواهد در مورد سپس ضمن ارائه ى توضيحات 

.بگيرند و ضمن خواندن يک شعر دور گردى بچرخندديگر را هاى هم 
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سپس (. انيم دايره ه)گردى ها هستند بايستند نصف اين که روى شکل هايى که معلم به بچه ها مى گويد ۴

.  مى دهدنيز توضيح در اين مورد 

تمرين شده و جاى سرگروه ها در هريک ( چهارگوش)مربع همين ترتيب، خطوط زيگزاگ و شکل به 

.کرداستفاده شکسته خطّ از نام بهتر است براى خطوط زيگزاگ . شودگوشزد مى 

شتباه از اين فرصت ها مى توان براى رفع ادهد که در جريان استقرار، اتفّاق هاى زيادى روى مى : تذکّر

آن اصلىکردن سبب مى شوند و احتمالاً عدم دقت در گوش کردن و نگاه آموزان مرتکب هايى که دانش 

.  است استفاده کرد

ى شود، منفمى ديگر تنظيم نکردن سرعت که موجب به هم خوردن آن ها به هم عجله و ديگرى همچون علل 

يدن به آن ها براى وضع قوانين اوّليه ى کلاس و رسبايد از بافى و شکايت از يکديگر، مواردى است که 

.  کردآموزان استفاده با دانش توافق 
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رت اند ، عباقراردادها که بايد با دانش آموزان براى کلاس درس تربيت بدنى استفاده کردنمونه اى از اين 

: از

لباس و کفش مناسب ورزشى بپوشيد.

 بالابگيريدبراى آن که به هم نخوريد، سر و چشم هاى خود را .

 يدمى شويد، تند تر حرکت کنوقتى دور . ، آرام حرکت کنيدمى شويدبه دوستتان نزديک وقتى.

مهربان باشيدديگران نسبت به . به خود و ديگران احترام بگذاريد.

 دهيداوّل با دقت گوش کنيد، بعد انجام  .

 باشيدشاد.

 کنيدبخنديد، کمکش اگر کسى مشکل دارد به جاى اين که به او.

ساعت اول
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 بدانيد که چه وقت حرف بزنيد. صحبت نکنيدوقتى معلم با دوست شما صحبت مى کند، شما.

 حرکت ها را انجام دهيدتمامى . بايستيدبا علامتِ من.

.رفته شودشما و دانش آموزان وضع و پذيقراردادى بين اين قوانين در ساعات ديگر نيز بايد گوشزد شود تا 

زار که خواهد آمد، توصيه به حفظ وسايل و ابوسايل پيش در کلاس هاى بعدى نيز که فرصت استفاده از 

.آموزان است ضرورت خواهد يافتهمه ى دانش متعلق به 

از راه و توان کلاس را فعال تر کرد مى . استدقيقه 45شامل درس تربيت بدنى جلسه ى يک : يادآورى

شور و سرودهاى مختلف به کلاسخواندن با و لى لى کردن به سمت شکل ها استفاده نمود يا دويدنرفتن، 

.نشاط بيشترى بخشيد
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مهارتیی جلسه پايه                    حرکات : درسعنوان 

مهارت در راه رفتن: هدف کلى

اهداف جزئى

دانشىحيطه ى 

 رفتن آشنايى با ايستادن و راه

مهارتىحيطه ى  

 رفتنو راه به هنگام ايستادن مهارت در نگاه کردن به جلو

هنگام راه رفتنيک راستا در باسنو تنه، مهارت در متعادل نگه داشتن سر

 راه رفتنو ايستادنهنگام مهارت در حفظ وضعيت صحيح بدن

 هنگام راه رفتن( جلو يا عقب)يک جهت مهارت در حرکت هم زمان دست و پاى مخالف در

 رفتنبه هنگام راه پاشنه ى پاى ديگر يک پا و گذاشتن پنجه ى مهارت دربرداشتن

درس اول
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نگرشیحيطه ی 

 (رفتنصحيح راه صحيح ايستادن و )رعايت حرکات پايه

سوت: وسايل مورد نياز

:دانستنی های معلمّ

.  حرکت  ديگر، معلم با علامت دادن دانش آموزان را متوقف مى کنديا در بين يک تمرين و ۱

براى اين کار از سوت يا علامت ديگرى که بين معلم و دانش آموزان به صورت قراردادى مشخص مى 

.گردد، استفاده مى شود

.پس از توقف، معلم مى تواند توضيحات لازم را در مورد حرکات ارائه دهد

يد هنگام که معلم باداراى اشکالاتى باشند راه رفتن هنگام ايستادن يا ممکن است دانش آموزان براى مثال، 

.  انجام حرکات توسط دانش آموزان، در بين آن ها، حرکت کند و موارد را تذکر دهد
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:معلمّدانستنی های 

:احتمالى عبارت اند ازاشکالات 

.قرار نگيرندسر، تنه و باسن هنگام ايستادن در يک راستا ۱

.شده باشدخارج متمايل داخل يا به طرف راه رفتن هنگام ايستادن يا پنجه هاى پا ۲

.کشيده شودروى زمين از روى زمين بلند نگردد و پاشنه ها ۳

.نشودبا پاى راست انجام دست چپ و حرکت هماهنگ دست راست با پاى چپ ۴

.خم شود بدن ، به جاى حفظ حالت قائمهنگام راه رفتن، ۵

.انجام شودحالت شلاقى به دستها بدن به جلو، حرکت پيش بردن هنگام ۶

.عضلات هنگام راه رفتن سفت گرفته شود۷
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:اجراروش 

ليت هاى ، از آن ها بخواهيد به انجام فعافاصله ى مناسبپس از استقرار دانش آموزان به شکل پراکنده و با 

:ها بگوييدبه آن . زير بپردازند

.بالا بکشيدسر و بالاتنه رابه طرف . قدم بزنيدبه اطراف ۱

.کنيدجهت خود را عوض با صداى سوت ۲

قدم کنون ا. برداريد و نرم راه برويدقدم هاى بلند حالا . برويدکُند راه کنيد و با صداى سوت تند حرکت ۳

.برداريدکوتاههاى 

.حرکت نماييدکه بلد هستيد هر حيوانى حالا مثل . حرکت کنيدو بعد مثل پرنده فيل مثل ۴
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.اطراف خودتان قدم بزنيدسرعت در نماييد، به بدون اين که به دوستانتان برخورد کنيد سعى 5

.به شکل زيگزاگ راه برويدديگر با عبوردادن يک پا از روى پاى ۶

.راه برويدآرامو سپس سريعتا مى توانيد ۷

.(ثانيه سوت بزنيد۴ى به فاصله اوّل دو ثانيه و سپس . )، بايستيدسوت زدموقتى ۸

.برويدعصبانيت راه با . راه برويدشادىبا . راه برويدخندهبا ۹

.راه برويدخط کج روى . برويددايره راه روى . راه برويدخطّ مستقيم روى ۱۰

.آن قسمت را بلند بگوييدگيريد، اسم قرار مى پنجهيا پاشنهراه برويد و وقتى روى ۱۱

.راه مى رويدروى يخ طورى راه برويد که گويى ۱۲

.رويدراه مى گويى در گل و لاى طورى راه برويد که ۱۳

.راه برويدمصنوعىمثل آدم ۱۴
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.برويدپا راه حالا روى پاشنه . روى پنجه ى پا راه برويدحالا 15

.راه برويدهولى هوپ دور حلقه ى ۱۶

.رودخانه عبور مى کنيدفکر کنيد از روى سنگ هاى ۱۷

.کنار هم رد شويداز کنيد، و بدون آن که به هم برخورد به طرف هم قدم بزنيد ۱۸

.برويدعقب عقب ۱۹

.همان تفکر راه برويدحال با . يک چمدان سنگين به همراه داريدفکر کنيد ۲۰

.صداى سوت تند تر برويدبا سپس . کنيدحرکت آرام مى زنيد، به بادکنک ضربه درحالى که ۲۱

ايمنى مراقب. نگه داريد و راه برويدتعادل به حالت انگشت خود را روى نوک چوب نود سانتى مترى يک ۲۲

.باشيدو ديگران خود 

.را انجام دهيدبازى امدادى حمل کتاب روى سر ۲۳

.را انجام دهيد( استکتاب راهنمای معلم  ارائه شده در بخش ضمايم )بازى چراغ قرمز ۲۴
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درس یک  

پایه دوم ابتدایی

مهارتى: جلسه

مهارت در حرکت پايه: عنوان درس

(سر خوردن)کسب مهارت در به پهلو دويدن : هدف کلىّ

اهداف جزئى

دانشىحيطه ى 

آشنايى با نحوه ى اجراى مهارت به پهلو دويدن۱

هاى مختلفآشنايى با کاربرد مهارت به پهلو دويدن در فعّاليتّ ۲

کسب توانايى تشخيص اجزاى حرکت۳

خلق روش هاى مختلف نمايش حرکت۴

داورى کردن دربار هى نحوه ى اجراى خود و ديگران۵
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مهارتىحيطه ى 

مهارت در اجراى به پهلو دويدنکسب . ۱

مهارت در مستقيم نگه داشتن بدن در حين اجراکسب . ۲

مهارت در انعطاف دادن به بدن در حين اجراکسب . ۳

روى سينه ى پاهاحرکت بر مهارت در به کارگيرى صحيح پاها و کسب . ۴

درس یک  
پایه دوم ابتدایی
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مهارتىحيطه ى 

مهارت در اجراى به پهلو دويدنکسب . ۱

مهارت در مستقيم نگه داشتن بدن در حين اجراکسب . ۲

مهارت در انعطاف دادن به بدن در حين اجراکسب . ۳

روى سينه ى پاهاحرکت بر مهارت در به کارگيرى صحيح پاها و کسب . ۴

درس یک  

پایه دوم ابتدایی
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نگرشىحيطه ى 
پايهورزشى و مندى به کسب و توسع هى مهارت هاى علاقه .۱

مندى به کسب آمادگى جسمانى و حرکتىعلاقه .۲

به بهره مندى از تندرستى و سلامتىتمايل .۳

بدنىدرس تربيت در ساعات مندى به رعايت اصول اسلامى و اخلاقى علاقه .۴

درس یک  

پایه دوم ابتدایی
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:وسایل مورد نياز•
.گچ، سوت، توپ و چوب امدادى

درس یک  

پایه دوم ابتدایی
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دانستنی های معلّم
جهش حرکت ترکيبى ازاين . سر خوردن؛ آشنايى با ويژگى مهارت به پهلو دويدن

پاى يک پا به عنوان. پهلو اجرا مى شودمعمولاً از کوتاه و گام برداشتن است که 

.قرار دارددر جلو راهنما همواره 

.  شودهى پاى راهنما منتقل مىروى پنج پس از پرش کوچکى به پهلو، وزن بدن به 

.راهنما، يک گام کوچک به پهلو برمى داريمپشت به براى نزديک کردن پاى 

درس یک  

پایه دوم ابتدایی
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روش اجرا
.شودآموزش داده بعد از مراحل آماده سازى، اجراى حرکت ۱

.شوندتمرين هاى زير در قالب هاى مختلف اجرا ۲

 راستبا پاى پهلو در دو جهت چپ و دويدن

 دويدندايره با حرکت به پهلو ترسيم

 دويدن با حرکت به پهلو )+( علامت ترسيم

 زمان اجرا مى شودنيز هم به پهلو دويدن درحالى که حرکت دست ها حرکت.

درس یک  

پایه دوم ابتدایی
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روش اجرا
يک بار بر روى ران ها زده و يک بار درها را هنگام انجام دادن حرکت به پهلو دويدن، دست 

. زنيمهم مى بالاى سر، به 

(وت معلمّبا شنيدن علامت يا ستغيير جهت )اجراى حرکت به پهلو دويدن براساس دستور معلمّ 

شکل ل روى يک مسير مستطيو پريدن اجراى ترکيبى از راه رفتن، دويدن، به پهلو دويدن 

پهلو دويدنحرکت به دادن توپ از يک محل به محل ديگر با انتقال 

اجراى مهارت به پهلو دويدن به شکل امدادى

درس یک  

پایه دوم ابتدایی
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روش اجرا
و حرکات يک ديگرمنظور ارزيابى تشکيل گروه هاى دونفره از دانش آموزان به ۳

.آنان در امر آموزشدخالت دادن بيان ايرادهاى مشاهده شده و 
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پایه سوم
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پایه سوم ابتدایی

مهارتى: جلسه

لى لى کردن: حرکات پايه: عنوان درس

مهارت در شناخت مفاهيم از طريق فعاليت: هدف کلىّ

اهداف جزئى

دانشىحيطه ى 

آشنايى با لى لى کردن صحيح

آشنايى با شيوه هاى مختلف لى لى کردن
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مهارتىحيطه ى 
مهارت در اجراى لى لى کردن

 قرار داردمهارت در خم کردن زانوى پايى که بدن روى آن.

 تماس پيدا نکندبا زمين مهارت در خم کردن و بالا آوردن پاى آزاد تا اين که.

مهارت در هنگام فرود به شکل پنجه و سپس پاشنه ى پا

مهارت در بهره گيرى از حرکت دست ها در ايجاد تعادل

مهارت در انجام لى لى با هر دو پا

 وبلندمهارت در اجراى لى لى همراه با جهش هاى کوتاه
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نگرشىحيطه ى 

 به فعاليت هاى حرکتىعلاقه

علاقه به حرکات چابکانه
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:وسایل مورد نياز•
و کيسه هاى شنگچ
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دانستنی های معلّم
آن، بدن روىهنگام اجراى مهارت لى لى کردن يکى از حرکات انتقالى است که 

.مى آيدزمين فرود يک پا پرش مى کند و روى همان پا به 
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دانستنی های معلّم

:نکات اساسى اى که بايد رعايت شوند

.زانوى پايى که بدن روى آن قرار دارد، هنگام پرش کمى خم مى شود۱

.نکندتماس پيدا پاى آزاد از ناحيه ى زانو خم مى شود تا با زمين ۲

.با زمين تماس پيدا مى کندهى پا هنگام فرود پا به روى زمين ابتدا پنجه و سپس پاشن ۳

.مى شودبيشتر استفاده از حرکت دست ها براى ايجاد تعادل و پرش ۴

.پا لى لى کنندهر دو هنگام آموزش به کودکان از آن ها بخواهيد روى ۵

.نندکنند و کم کم با جهش و طول بيشترى لى لى کرا شروع کودکان بايد ابتدا لى لى کردن با جهش و طول کم ۶
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:لى لى کردنمهارتبرخى ایرادهاى معمولى هنگام اجراى 

خشک و بى حرکت نگه داشتن دست ها در کنار بدن۱

فرود روى کف پا۲

کشيده نگه داشتن پاى آزاد۳
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روش اجرا
.رفت و برگشت لى لى کنندبه صورت دانش آموزان مسيرى را روى پاى راست و چپ ۱

.عوض کنندپاها را دانش آموزان هنگام لى لى کردن براى چند نوبت، ۲

.دانش آموزان مسافتى را به طرف جلو و سپس عقب لى لى کنند۳

.لى کننددانش آموزان مسيرى را آهسته و سپس سريع لى ۴

(.اندازه گيرى شودمسافت )بپيمايند دان شآموزان مسافتى را با چهار بار ل ىلى کردن ۵

.دانش آموزان به سمت پهلو، لى لى کنند۶

.لى کننددانش آموزان با گرفتن پاى آزاد توسط دست لى ۷
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روش اجرا
.زمين بردارنداز روى دانش آموزان هنگام لى لى کردن سعى کنند شيئى را ۸

.را با دست لمس کننددوست خود دانش آموزان همزمان با لى لى کردن سعى کنند ۹

(.چپ بپرندراست و به )دان شآموزان از روى مانعى کوتاه ل ىلى کنند ۱۰

.نندلى کردن روى زمين ترسيم کى لى دانش آموزان شکل هاى مختلفى را به وسيله ۱۱

.بازى هاى ابتکارى۱۲
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