
بدنیآموزش تربیت : درس

آموزش ابتدایی:رشته 

95: ورودی

هفتم: جلسه

99/98:نیمسال دوم 





هدف کلی:

(  دن به پهلو دوی)دویدن، راه رفتن وسرخوردن )مهارت در ترکیب حرکات پایه

.است

اهداف جزئی:

حیطه ی دانشی

آشنایی با حرکات پایه به صورت ترکیبی

حیطه ی مهارتی

(راه رفتن، دویدن و سرخوردن)مهارت در اجرای ترکیبی حرکات پایه

حیطه ی نگرشی

علاقه به اجرای حرکات پایه به صورت ترکیبی



راه رفتن

دویدن
سرخوردن



تامهارت در متعادل نگه داشتن سر، تنه و باسن در یک راس

تنمهارت در نگاه کردن به جلو هنگام ایستادن و  راه رف

مهارت در حرکت همزمان دست و پای مخالف در یک جهت

ی دیگرمهارت در برداشتن پنجه یک پا و گذاشتن پاشنه ی پا
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رفتنراه



باشدبالاتنه هنگام دویدن خشک و بدون انعطاف ن

ف پاروی پنجه و سینه پا بدوند نه پاشنه و ک

وندهنگام دویدن بیش از اندازه به جلو خم نش

مهارت در حرکت همزمان دست و پای مخالف

دویدن



(به پلو دویدن)مهارت در اجرای نرم این حرکت

کتمهارت در ثابت نگه داشتن پای راهنما در اجرای این حر

مهارت در بالا نگه داشتن بدن
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سرخوردن



:وسایل مورد نياز
کاور براى نيمى از نفرات کلاس

حلقه های هولی هوپ در رنگهای مختلف

 کیسه های شن همرنگ حلقه ها

:اجراروش

پهلوبه(راستسمتاز)بروید،راهآرام

ازلوپهبهسپسوبرویدراهبدوید،بدوید،

.بدویدچپسمت

متسازبعدوراستسمتازسپسبدوید،

.بدویدپهلوبهچپ

روش اجرا



رمتسهىفاصلهبهزمینروىهوپهولىىحلقهسه

.دهیدقرارازهمدیگر

بدویدپهلوبهراستسمتازاوّلىحلقهدوربه.

بدویدپهلوبهچپسمتازدوّمىدوربه.

بدویدسرعتبهسوّمىحلقهدور.

زاپهلوبهدویدنحرکاتوبرگردیدرامسیرمجدداًو

قهحلدوربهراراستسمتازپهلوبهسپسوچپسمت

.کنیدتکراراوّلودوّمهاى

هبازی برای ترکیب حرکات پای





 ن و به ثانیه، معلم یکی از حرکات پایه از جمله راه رفتن، دوید3٠در هر

سه ها پلیس ها ضمن اجرای آن حرکت، کی. پهلو دویدن را اعلام می کند

را به داخل حلقه های همرنگ خود می گذارند وخرابکارها آن را خارج 

.می کنند و به بیرون می اندازند

عوضرابازیکنانجایسپس.دهیدانجامدقیقه5مدتبهرابازیاین

.نماییدتکراررابازیدیگرباریکوکنید

(4٠تا3٠)تعدادى.دهیدقرارپراکندهشکلبهزمینروىرامختلفهاىرنگباهوپهولىهاىحلقه

.بریزیدندهپراکشکلبهزمینروى(هاحلقهتعدادبامتناسب)هاحلقهمشابههاىرنگبالوبیاىکیسه

دیگر،ىتهدسوپوشندمىکاورکههستندپلیسدستهیکشوند؛مىتقسیمدستهدوبهآموزاندانش

.خرابکارند

بازی پلیس ها و خرابکارها






