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نقش  کودک  رشد  براى  و  است  غريزى  امرى  حرکت، 
همچون  رشد  مختلف  زمينه هاى  در  نقش  اين  دارد.  محورى 
رشد      شناختى، رشد عاطفى و نيز رشد حرکتى او حياتى است. اگر 
برنامه ى خوبى طراحى شود و به شکل صحيح در ساعت درس 
تربيت بدنى تدريس گردد، مسلماً سهم مهمى در رشد همه جانبه ى 
کودکان خواهد داشت. يک برنامه ى مناسب تربيت بدنى ريشه در 
نيازها، علايق و سطح رشد کودکان دارد. شايد رشد همه جانبه يا 
کامل براى افراد عادى معناى چندانى نداشته باشد، ولى کسانى 
که با علم رشد کودک آشنا هستند و افرادى که از تعليم و تربيت 
شناخت دارند، هنگام حضور در کلاس تربيت بدنى اين واقعيت 

را درک خواهند کرد.
حرکت براى کودکان امکان تعامل با محيط و پاسخ گويى به 
محرک هاى اطراف خود را فراهم مى آورد. با استفاده از حرکت 
آن ها به جست  وجو مى پردازند، تجربه مى کنند و عجايب بى شمار 
زندگى را کشف مى نمايند. حرکت حکم وسيله ى اوليه ى جمع آورى 
اطلاعات را براى کودک دارد. وسيله اى که به آن ها کمک مى کند 
تا دائماً با اطلاعات پيچيده ترى آشنا شوند؛ به عبارت ديگر، کودک 
پيرامون،  دنياى  و  خود  از  را  خود  تصورات  حرکت،  کمک  به 
توسعه مى بخشد. بزرگ سالان مفاهيم و مقاصد خود را به راحتى 
از طريق کلمات بيان مى کنند، در حالى که کودکان از طريق حرکت 
بهتر مى توانند منظور و مفهوم خود را عرضه کنند. معمولاً والدين 
تلاش مى نمايند که کودکانشان به سرعت دوره ى کودکى را پشت سر 
بگذارند و براى رسيدن به چنين هدفى، حاضرند  تمامى ابزارهاى 
رفتارى  به    دنياى  را  کودکان  مى خواهند  آن ها  کنند.  تأمين  را  آن 
بزرگ سالان، دنياى منطق و مفاهيمى که هنوز از جهت تکاملى و 

رشد آمادگى پذيرش آن را ندارند، وارد کنند. 
بايد از اين تلاش دست برداريم و اجازه دهيم که کودکانمان 
کودکى را به   طور کامل درک کنند. مفهوم و معناى حيات، حرکت 
از  بسيارى  است.  بودن  زنده  و  زندگى  معناى  به  حرکت  است. 
شکل  به  نامحسوس،  بسيار  ولو  ما،  پنهان  و  آشکار  رفتارهاى 

حرکت متجلى مى شوند.
شهيد بزرگوار رجايى در اين باره مى گويد:

«آن قدرى که شما (معلمان ورزش) مى توانيد در ميدان 
ورزش بچه ها را تربيت کنيد، در کلاس واقعاً نمى شود آن ها 
را تربيت کرد؛ براى اين که در کلاس ــ من بارها گفته ام    ــ 
بچه ها خودشان را جمع و جور مى کنند و آدم نمى فهمد که 

ذات آن ها چيست.»
پذيرش اين مسئله که حرکت در رشد همه جانبه ى انسان ها، 
به عنوان افرادى با عملکرد کامل و جامع، سهم مهمى دارد، ما را 
در بررسى کيفيت برنامه ى تربيت بدنى به عنوان وسيله ى سودمند 
تربيتى يارى مى کند. اين وسيله از دو طريق مى تواند در رسيدن به 

اهداف وسيع تربيتى کمک عمده اى کند:
۱ــ از طريق يارى رسانى به کودکان جهت آموزش چگونگى 

به کارگيرى مفيدتر و مؤثرتر اندامشان.
۲ــ از طريق يارى رسانى به آنان براى شناخت دنياى خود 

و آن چه در آن وجود دارد با کمک حرکت.
برنامه ى تربيت بدنى در مدارس ابتدايى بايد به عنوان قسمت 
حياتى از برنامه ى کامل درسى مدرسه مورد  نظر قرار گيرد. نبايد 
که  است  ضميمه  يا  حاشيه اى  درسى  بدنى،  تربيت  که  کرد  تصور 

به   راحتى مى توان آن را از برنامه ى مدرسه حذف نمود.
بايد دانست که تربيت بدنى در مدارس ابتدايى مفهوم بازى 
به شکل آزاد يا حکم ساعت تنفس بين دو کلاس را ندارد. کلاس 
درس تربيت بدنى حکم آزمايشگاهى را دارد که در طىّ آن، کودک 
با وظيفه ى مهمّ فراگيرى حرکت و يادگيرى از طريق حرکت درگير 
مى شود. هدف اصلى برنامه ى تربيت بدنى سرگرمى و شادى نيست. 
ممکن است هدف کودک شادى و سرگرمى باشد ولى معلم نبايد 
چنين هدفى داشته باشد. شادى، تفريح و سرگرمى محصول فرعى 
يک برنامه ى خوب تربيت بدنى است. درست مانند تمامى برنامه هاى 
خوب تربيتى که هدف فرعى آن ها شادى و نشاط کودک است. 
آن  بدنى  تربيت  جلوست.  به  هدايت  تربيت  و  تعليم  واژه ى  معناى 

جايگاه تربيت بدنى دوره ى ابتدايى در جهان معاصر
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جنبه از فرايند تعليم و تربيت است که در آن، هم تربيت بدن و هم 
تربيت از طريق بدن، مطرح است. 

اهداف برنامه ى درس تربيت بدنى در دوره ى ابتدايى
تعليم  کنار  در  که  دارد  را  قابليت  اين  بدنى  تربيت  درس 
حرکت، از طريق حرکت براى تعليم مؤثر واقع شود. در برنامه هاى 
درسى درهم تنيده، تربيت بدنى مى تواند کمک مؤثرى براى ساير 

دروس باشد.
اساسى  جهت گيرى  بدنى،  تربيت  درسى  برنامه ى  در 
دانش آموزان  براى  سلامتى  حفظ  و  کسب  يادگيرى،  ياددهى       ــ 
را  زير  سه گانه ى  حيطه هاى  آموزشى  اهداف  رو،  اين  از  است؛ 

شامل مى شود: 
الف ــ آگاهى هاى مورد نياز
ب ــ مهارت هاى ضرورى

پ ــ نگرش هاى مورد انتظار
مورد  مطالب  سير  نياز:  مورد  آگاهى هاى  ــ  الف 
براى  مناسبى  پشتوانه ى  که  است  گرديده  طراحى  به گونه اى  نياز 
براى  را  مناسبى  بستر  بدين وسيله  و  باشد  شده  کسب  مهارت هاى 
کمک  بدون  آينده،  در  خود  سلامت  حفظ  جهت  دانش آموزان 
ديگران، فراهم آورد. دامنه ى آگاهى هاى مورد نياز عبارت اند از:

برنامه ى  جنبه هاى  مهم ترين  از  يکى  پايه۱:  حرکات  ۱ــ 
درسى تربيت بدنى است که نقش بسيارى در شکل گيرى وضعيت 
مکانيکى بدن در شرايط ايستا و پويا دارد. در اين قسمت، اشکال 
صحيح حرکات پايه (الفباى حرکت) ــ يعنى راه رفتن۲، دويدن۳، 
ـ مورد بحث و        بررسى  پريدن۴، با پرش رفتن۵، با جهش رفتن۶ و … ـ
قرار مى گيرد و به شيوه اى ساده آگاهى هاى لازم را به    دانش آموزان 
منتقل مى کند؛ به عبارت ديگر، بحث حرکات پايه از ساده ترين آن 

شروع مى شود و تا پايان دوره ى ابتدايى، مجموعه ى مطالب مورد 
نياز درباره ى آن ادامه مى يابد. 

لازم به ذکر است با توجه به اثر تعيين کننده ى وضعيت هاى 
خوابيدن،  و  نشستن  ايستادن،  همچون  بدن،  نگهدارى  مختلف 
بر    ستون فقرات در پايه ى اوّل ابتدايى به همراه حرکات پايه ارائه شده 
است؛ بنابراين، موارد ياد شده جزءِ حرکات پايه محسوب نمى شود 
و تعليم وضعيت صحيح آن ها به منظور جلوگيرى از ناهنجارى هاى 

ستون فقرات صورت مى گيرد. 
۲ــ آمادگى جسمانى۷: آمادگى جسمانى عاملى تعيين کننده 
در سلامت جسمى و حرکتى فرد است. با توجه به اجزاى مختلف 
تنفسى)،  ــ  (قلبى  عمومى۸  استقامت  همچون  جسمانى  آمادگى 
که  قدرت۱۱ــ  و  (عضلانى)۱۰  موضعى  استقامت  انعطاف  پذيرى۹، 
نقشى تعيين  کننده در سلامت دارند ــ و نيز اجزاى ديگرى که بر 
اثرگذار هستند (چابکى۱۲، هماهنگى۱۳، توان۱۴،  عملکرد حرکتى 
تعادل۱۵ و سرعت۱۶)، دادن آگاهى هاى لازمه در هريک از موارد، 
و  مى سازد  مطلع  آن ها  ضرورت  و  اهميت  از  را  دانش آموزان 
پشتوانه ى مناسبى را براى بخش مهارتى کلاس درس تربيت بدنى 

فراهم مى آورد.
۳ــ تغذيه و بهداشت ورزشى: مباحث اين بخش، لزوم 
تعادل بين انرژى دريافتى و مصرفى را براى دست يابى به وزن متعادل 
در کنار فعاليت هاى ورزشى يادآور شده و در پايان دوره منجر به 
نتيجه گيرى منطقى در خصوص ارتباط تنگاتنگ ورزش و تغذيه 
مى شود. زمان دقيق صرف غذا قبل از فعاليت هاى ورزشى، نقش 
آب و مايعات در فعاليت ورزشکاران و موارد ديگر، همگى توجه 

همزمان به ورزش، بهداشت و تغذيه را يادآور مى شوند.
۴ــ ايمنى در ورزش: در محيط هاى ورزشى، محيط، 
ابزار، حريفان به هنگام رقابت و نيز شرايط تمرين و بازى ممکن 
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است اثرات زيادى بر سلامت ورزشکاران داشته باشند. شناخت 
و آگاهى نسبت به هريک از موارد ياد شده، دانش آموز را براى 
فعاليت سالم و بى خطر آماده مى کند. آگاهى از اين موارد براى معلم 

نيز به   عنوان حافظ سلامت دانش آموز، اهميت زيادى دارد.
اصلى  رسالت  ورزشى:  هاى  رشته  شناخت  ــ    ۵
تربيت   بدنى در مدارس، سلامت دانش آموزان است ولى آگاهى از 
فرزندان  دارد؛ اولاً، براى  رشته هاى ورزشى به دو دليل اهميت 
اين مرز و بوم در اقصى   نقاط آن اطلاع از رشته هايى که در سطح 
قهرمانى کشور در مدارس اجرا مى شود يک حقّ مسلم است و 
و  هستند  مناسبى  جسمانى  هوش  داراى  که  نخبگانى  براى  ثانياً، 
در ساعات درس تربيت بدنى شکوفا مى شوند، شرايطى را فراهم 
جسمانى  وضعيت  با  مناسب  رشته ى  انتخاب  از  قبل  تا  مى آورد 
عبارت  به  آورند؛  به دست  مفيدى  اطلاعات  خويش،  علاقه ى  و 
ورزشى  استعدادهاى  هدايت  جهت  در  دانش آموزان  به  ديگر، 
کمکى مى شود. در طراحى اين بخش ــ براى ارائه ى اطلاعات 
در خصوص رشته ها ــ از زواياى مختلفى به موضوع توجه شده 
است. اين کار گاهى با مدد گرفتن از اندام ها و به    صورت «رشته هايى 
که با دست بازى مى شوند»، «رشته هايى که با پا انجام مى شوند» و 
«رشته هايى که با دست و پا انجام مى شوند» ارائه مى گردد و گاهى با 
استفاده از وسايل به کار گرفته شده در ورزش و به شکل «رشته هايى 
که با     وسيله و بدون وسيله انجام مى شوند» به بحث گذاشته مى شود 
و در هرحال با نگاهى دقيق مشخص مى گردد که عناوين به کار گرفته 
رشته هاى  مورد  در  اطلاعات  ارائه ى  براى  است  بهانه اى  شده، 

ورزشى که تعداد مشخصى را شامل مى شوند.
پايه ى  از  ورزشى  بازى هاى  بدنى:  تربيت  اهداف  ۶   ــ 
تا  مى دهد  قرار  معلم  اختيار  در  را  مناسبى  ابزار  پنجم،  تا  اوّل 
هدف هاى اجتماعى، شناختى و عاطفى و روانى را در چنين بسترى 
از  پس  اين  مورد  در  بررسى  و  بحث  فرصت  البته  کند.  پيگيرى 
طىّ پايه ى سوم و در سال هاى چهارم و پنجم تحصيلى بين معلم و 
دانش آموزان و دانش آموزان با يک ديگر فراهم مى گردد. از اين 
بر  تأثيرگذارى  براى  را  مؤثرترى  و  قوى تر  شرايط  مى توان  طريق 

نگرش دانش آموزان فراهم کرد.

تذکّر۱ــ در قسمت پيوست هاى ۸     ــ۱ اين کتاب، اطلاعات 
ارائه  فوق  موارد  از  هريک  در  معلمان  استفاده ى  براى  بيشترى 

شده است. 
تذکّر۲ــ براى انتقال دانستنى هاى فوق به دانش آموزان، 
رسانه اى به شکل لوحه ى آموزشى در هريک از پايه هاى تحصيلى 
به منظور  آموزشى،  لوحه هاى  اين  در  است.  شده  گرفته  درنظر 
حضور مؤثر دانش آموزان در جريان ياددهى ــ يادگيرى صرفاً از 
تصاوير و سؤالات براى پيشبرد بحث درکلاس دانستنى استفاده 
شده است. در هر پايه ى تحصيلى تنها سه جلسه ى دانشى درنظر 
گرفته شده است. بديهى است که مطالب دانشى ارتباط تنگاتنگى 
با بخش مهارتى دارد لذا در کلاس هاى مهارتى نيز در حدّ تذکر و 

يادآورى از طرف معلمان قابل طرح است.
ب ــ مهارت هاى ضرورى: آنچه در بخش دانستنى ها 
مطرح شده به عنوان دانش پايه تلقى مى شود که يادگيرى مهارت هاى 

اساسى در تربيت بدنى را تسهيل مى کند.
دو بخش اساسى مهارت ها در تربيت بدنى، حرکات پايه و 
آمادگى جسمانى است. در سال هاى چهارم و پنجم، حرکات پايه 
جاى خود را به مهارت هاى پايه ى ورزشى مى دهند ولى آمادگى 
سلامت  تقويت  جهت  در  اساسى  عامل  يک  به عنوان  جسمانى 
جسمى و عملکرد حرکتى دانش آموز در تمامى پايه ها جايگاه ويژه  اى 
خواهد داشت. در واقع، تمامى تلاش ها در بخش مهارتى بر ارتقاى 

سطح آمادگى جسمانى و حرکتى دانش آموزان معطوف است. 
دانش آموزان در قالب کلاس هاى مهارتى به تمرين پرداخته و 
معلم نيز از طريق مشاهده ى رفتارها و يادآورى آنچه در کلاس دانشى و 
از طريق تعامل فراگيرى شده است به تسهيل و تصحيح روند يادگيرى 
مى پردازد؛ به عبارت ديگر، دانستنى هاى مورد نياز بايد قبل از کلاس 
تمرين  هنگام  در  تا  باشند  شده  برخوردار  مناسبى  سطح  از  مهارتى 
مهارت ها، نيازى به طرح مجدد آن ها نباشد و روند تمرين کند نشود. 
ـ آغاز  ـ همچون راه رفتن ـ تمرين حرکات پايه از سطح ساده ـ
مى شود و در طىّ سه پايه ى اوّل تکميل مى گردد. علاوه بر پيش بينى 
تمرين هريک از حرکات پايه به     صورت يک واحد آموزشى، جلساتى 
نيز به ترکيب مهارت ها اختصاص يافته است؛ زيرا در نهايت، کسب 
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مهارت در تلفيق و اجراى اين حرکات در طى عمل مورد نظر است. 
در بازى ها به عنوان ابزارى اساسى به کمک تمرين تلفيقى حرکات 
پايه مى آيند و نقشى تعيين کننده در فرايند آموزش ترکيب حرکات 
پايه ايفا مى کنند. نکته ى مهمّ ديگر، شناخت مفاهيم از طريق واسطه 
قرار دادن اين حرکات است؛ به عبارت ديگر، افزايش آگاهى هاى 
دانش آموز از بدن، فضا، جهات، زمان و بسيارى از مفاهيم ديگر 

از طريق تلفيق آن ها با حرکات پايه و نيز اجرا ميسر مى شود. 
است.  جسمانى  آمادگى  کسب  ديگر،  تأمل  قابل  نکته ى 
آمادگى جسمانى به دليل اجزاى متنوع نه  گانه ى آن، که در بخش 
بخش  در  گسترده ترى  به صورت  و  شد  اشاره  آن  به  دانستنى ها 
پيوست ها ارائه مى گردد، نه تنها در پنج پايه ى تحصيلى ابتدايى بلکه 
در دوره هاى تحصيلى بعد نيز مورد تأکيد واقع مى شود تا ضمن 
کسب توانايى در هريک از اجزا، به  عنوان عاملى تعيين کننده در 
سلامتى براى دانش آموز شناخته شود و در بين عادات زندگى حال 

و آينده ى او جايگاه ويژه اى پيدا کند.
پ ــ نگرش هاى مورد انتظار: انتظار مى رود برنامه ى 
درسى تربيت بدنى در کنار رشد و ارتقاى آمادگى جسمانى و حرکتى 
از طريق تمرين درکلاس هاى مهارتى، افزايش علاقه ى دانش آموزان 
آمادگى  به  آنان  گرايش  ورزشى،  فعاليت هاى  در  فعال  شرکت  به 
جسمانى و بهبود حرکات پايه، تمايل به رعايت اصول بهداشتى در 
ورزش، گرايش به کسب و توسعه ى مهارت هاى ورزشى و رعايت 
اصول ايمنى در فعاليت هاى ورزشى را، از طريق تعامل بين معلم 
و دانش آموزان و دانش آموزان با يک ديگر در کلاس هاى دانشى 
به همراه داشته باشد. در  واقع، کلاس هاى دانشى فرصت بيشترى 
از  مى کند؛  فراهم  دانش آموز  براى  نگرش ها  شکل گيرى  براى  را 
روند  در  معلم  مديريت  روش  جهت  از  نيز  دانشى  کلاس  اين رو، 

ياددهى ــ يادگيرى فعّال اهميت ويژه اى دارد.  

ساختار رسانه ى دانش آموز
رسانه ى دانش آموز به عنوان واسطه اى براى طرح موضوعات 
پنجگانه۱ ى حرکات پايه و وضعيت بدنى آمادگى جسمانى، بهداشت و 

تغذيه ورزشى، ايمنى در ورزش، شناخت رشته هاى ورزشى و برقرارى 
شرايط مساعد براى بحث و گفت  وگو در کنار تمرين مهارت هاى تفکر، 
مشارکت، تعاون و همکارى و برقرارى ارتباط کمک مؤثرى در انتقال 

دانش پايه ى ورزشى به دانش آموزان ايجاد مى کند. 
اين رسانه که به صورت لوحه ى آموزشى تهيه شده است، 
در هريک از موضوعات پنجگانه با ارائه ى تصاوير مرتبط و طرح 
سؤال، امکان مباحثه و رسيدن به مفاهيم صحيح را در همان ساعت 
نيز  نام «خودآزمايى»  به  بخشى  مى آورد.  فراهم  کلاس  در  درس 
پيش بينى شده است که مى تواند موضوع بحث و نتيجه گيرى در 
همان کلاس باشد. همچنين مى توان پاسخ دادن به      سؤالات طرح 
شده را به جلسه ى ديگر موکول کرد و به    دانش آموزان فرصت داد 
تا به کمک والدين خود در منزل يا افراد ديگر بتوانند تفکر بيشترى 
نيز  ديگران  مشارکت  از  و  بنمايند  شده  طرح  سؤالات  درباره ى 
بهره مند شوند. در اين بخش، توجيه شفاف و مؤثر دانش آموزان در 
مورد سؤال اهميت بسيارى دارد. به اين ترتيب، رابطه ى معقولى 

نيز با اولياى دانش آموزان برقرار مى گردد. 

روش هاى ياددهى ــ يادگيرى
در بين متداول ترين روش هاى آموزش تربيت بدنى مى توان به 
روش هاى تدريس سنّتى، مکاشفه اى و      ترکيبى اشاره کرد. راه هاى 
قامت  به  را  آن ها  بايد  که  است  الگوهايى  مانند  ديگران  آموزش 

افرادى با شرايط مختلف طراحى کرد.
آموزش  روش  به  روش  اين  سنّتى:  تدريس  روش 
مستقيم معروف است و در آموزش مهارت ها از نظر صرف وقت، 
تعيين کننده ترين  معلم  روش،  اين  در  است.  روش  اقتصادى ترين 
عامل براى آموزش کودکان است؛ به عبارت ديگر، او تعيين مى کند 
که چه چيزى و چگونه بايد انجام شود. پس از آن که فعاليت يا 
مهارتى که بايد آموزش داده شود، مشخص شد، معلم به      روشنى آن 
را توضيح مى دهد و شکل صحيح آن حرکت را نمايش مى دهد. 
حال اين دانش آموز است که بايد مدل ارائه شده توسط معلم را تا 
حدّ ممکن به شکل صحيح اجرا کند. حرکت صحيح توسط معلم يا 

١ــ در کلاس چهارم و پنجم موضوع اهداف تربيت بدنی اضافه می شود.



بخش اولبخش اوّل

٦

سرگروه نشان داده مى شود. در اين بخش مى توان از آموزش هاى 
بصرى مثل فيلم، چارت آموزشى و رسم حرکت نيز استفاده کرد. 
بلافاصله پس از نشان دادن حرکت صحيح، دانش آموزان شروع به 
تمرين حرکت مى کنند و معلم عملکرد آنان را مشاهده نموده و پس 
از تشخيص مشکلات فرد يا کلاس، نظرات و پيشنهادات خود را 

براى بهبود عملکرد آن ها ارائه مى نمايد.
نمايش مجدد عملکرد صحيح و توضيح بيشتر در خصوص 
آن، در اين مرحله انجام مى شود و سپس به دانش آموزان فرصت 
کافى براى تمرين داده مى شود. در جريان تمرين دانش آموزان، معلم 
به گروه ها سر مى زند و مشکلات فردى و خاص را برطرف مى کند.

سپس به دانش آموزان فرصت داده مى شود تا مهارت را در 
بازى هاى مختلف ورزشى، مثل بازى هاى امدادى يا فعاليت هاى 
مناسب ديگر به کار گيرند. در اين مرحله، معلم نيز براى بهبود سطح 
عملکرد دانش آموزان تلاش مى کند. مراحل مختلف روش تدريس 

سنّتى عبارت اند از:
۱ــ توضيح مهارت يا فعاليت؛
۲ــ اجراى صحيح مهارت؛
۳ــ تمرين دانش آموزان؛

۴ــ تشخيص معايب از طرف معلم؛
۵   ــ پيشنهادات و نظرات معلم درباره ى نواقص؛

۶   ــ تمرين مجدّد دانش آموزان؛
۷ــ کمک به افراد خاصى که مشکل دارند؛
۸     ــ تکميل حرکت از طريق فعاليت مناسب.

اين روش داراى محاسن زير است:
۱ــ تدريس به صورت مستقيم انجام مى شود؛

۲ــ از   نظر زمانى با صرفه است؛
کلاس  براى  و  مشخص  کاملاً  تدريس  ساختار  از   نظر  ۳ــ 

تعريف شده است؛
۴ــ از آن مى توان به طور مؤثر، براى تدريس دانش آموزان 

ضعيف استفاده کرد؛
مبتدى  معلمان  براى  آموزش  و  تدريس  ايمنى  از  نظر  ۵   ــ 

مناسب است.

۶   ــ در جهت تدريس در کلاسى که سطح مهارت عمومى 
پايين است و همچنين آموزش مهارت هاى خاص  مناسب است.

اين روش معايبى نيز دارد که عبارت اند از:
درنظر  دانش آموزان  بين  در  را  فردى  اختلافات  ۱ــ 

نمى گيرد؛ اين، اوّلين و بزرگ ترين نقص روش سنّتى است؛
انتظار  دانش آموزان  از  و  مى شود  ارائه  الگو  يک  ۲ــ 
تقليد  شده  ارائه  الگوى  به  نزديک  ممکن  حدّ  تا  را  آن  مى رود، 

کنند؛
۳ــ زمينه را براى آموزش فردى از جهت تأمين نيازهاى 
فراهم  دانش آموزان  تک تک  ظرفيت هاى  و  علايق  رشد،  ويژه ى 

نمى کند؛
۴ــ روش اجراى آن، دانش آموزان را از جهت شرکت در 

تعيين محتواى درس محدود مى کند؛
۵   ــ فرصت ارائه ى راه حل هاى خلاقّانه را از دانش آموزان 

مى گيرد؛
۶   ــ از دانش آموز انتظار مى رود، تنها روش مناسب ارائه 

شده توسط معلم را که منحصر به فرد است اجرا کند.
روش تدريس مکاشفه اى: اين روش، روشى غيرمستقيم 
اصل  است.  مؤثر  بسيار  کودکان  براى  آموزشى  از نظر  و  بوده 
منحصر به فرد مکاشفه حرکتى به کارگيرى رويکرد حلّ مسئله است 

که هر نوع پاسخ منطقى را صحيح محسوب مى کند. 
معلم، مسائل يا سؤالاتى را که متناسب با سطح رشد کودکان 
يافتن  و  جست وجو  براى  را  آن ها  سپس  مى کند،  مطرح  است 
راه حلّ، ترغيب و تشويق مى کند. در اين روش، برخلاف روش 
نمى شود.  ارائه  معلم  طرف  از  صحيح  الگوى  يک باره  به  سنّتى، 
او از اين که تمامى کودکان به يک روش عمل کنند يا وقت زيادى 
را صرف فعاليت و حرکت بکنند، نگران نيست بلکه نظر او دادن 

فرصت به تمامى کودکان  است تا آن ها بتوانند:
۱ــ استعداد بالقوه ى حرکتى خود را کشف کنند.

۲ــ توانايى هاى حرکتى پايه ى خود را تقويت نمايند.
۳ــ موفقيت را در محدوده ى توانايى هاى خود تجربه کنند.

۴ــ توان و استعداد خود را به شکل خلاّق بيان نمايند.
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براساس  کار  انجام  فرصت  دانش آموزان  که  آن  از  پس 
وظيفه را به دست آورند، معلم مى تواند از تعدادى از دانش آموزان 
سپس  دهند.  ارائه  مسئله  حلّ  براى  را  خود  راه حلّ  که  بخواهد 
اين  در  مى دهند.  ادامه  را  شده  ارائه  مسئله ى  حلّ  دانش آموزان 
حال، معلم به    گروه هاى مختلف که درحال پرسش و پاسخ هستند، 

سر مى زند و از افراد سؤال مى کند.
رمز کاربرد مؤثر روش اکتشافى، ساختار فکورانه و استفاده 
را  گوناگونى  راه حل هاى  و  تفسيرها  که  است  حرکتى  مسائل  از 
ميسر مى سازد ولى درعين حال، در محدوده ى اهداف تبيين شده ى 

درس باقى مى ماند.
تلقى  صحيح  منطقى  راه حلّ  روش،  اين  در  که  آن  به رغم 
مى شود، نبايد اين طور نتيجه گيرى گردد که با طرح يک يا دو سؤال، 
ساعت درس به راحتى پر مى شود بلکه معلم بايد دائماً سؤالاتى را 
با ساختار و عبارت جديد مطرح کرده و از اين طريق دانش آموزان 

را به چالش و دست يابى به جوابى مناسب هدايت کند.
به طور خلاصه، مراحل روش اکتشافى عبارت اند از:

۱ــ معلم سؤال هايى را از محتواى آموزشى قبل از حضور 
در کلاس طراحى مى کند.

آغاز  را  سؤال  به  پاسخ  و  اکتشاف  دانش آموزان  ۲ــ 
مى کنند. 

راه حل هاى  تا  مى شود  داده  فرصت  دانش آموزان  به  ۳ــ 
خود را ارائه دهند.

توجه  با  مسئله  پالايش  و  تمرين  به  دانش آموزان  ۴ــ 
به      راه حل هايى که از طرف اعضاى کلاس ارائه شده مى پردازند. 

از  را  آن ها  و  مى رود  کلاس  اعضاى  ميان  به  معلم  ۵   ــ 
طريق ارائه ى سؤالات بيشتر، يارى مى کند. بهترين مزاياى روش 
اکتشافى اين است که دانش آموزان را بيشتر در فرايند يادگيرى 
مسائل  حلّ  براى  کودکان  به  دادن  فرصت  با  و  مى کند  درگير 
توجه  با  مى نمايد.  مشخص  را  آنان  فردى  اختلافات  شده،  ارائه 
سطح  آن ها  دانش آموزان،  تمامى  طرف  از  راه حل  ارائه    کردن  به 
تجربه  را  موفقيت  نيز  حدودى  تا  و  کرده  عرضه  را  خود  توانايى 
مى کنند. اين مسئله خود کمک مهمى براى تقويت اعتماد به نفس 

کودک محسوب مى شود؛ بنابراين، رويکرد مکاشفه اى به کودک 
کمک مى کند تا:

۱ــ واژگان خود را توسعه ببخشد.
۲ــ به شکل خلاّقى مقصود خود را بيان کند.

خودهدايتى  و  تفکر  به  يادگيرى،  براى  فعاليت  هنگام  ۳ــ 
ترغيب شود.

معايب اين روش عبارت اند از:
۱ــ وقت گير بودن؛

معلم هايى  غيرمتخصص؛  معلمان  شدن  مشکل  دچار  ۲ــ 
ندارند، اغلب به جهت عدم  که از نظر تخصصى آمادگى لازم را 
توانايى در ساخت مسائل براى طرح درکلاس، به طور جدّى دچار 

مشکل مى شوند.
۳ــ با حالت رسمى و سنّتى کلاس درس انطباق  ندارد. 

به همين دلايل، به کارگيرى مکاشفه اى دشوار بوده و براى 
بسيارى از معلمان استفاده از آن آسان نيست. از طرفى، به   راحتى 
نمى توان از کودکان انتظار داشت که به سؤالات پاسخ بدهند و اگر 
ساختار مناسب سؤال طراحى نشود، ممکن است رفتار هدفمند 
صورت، اگر  اين  اشکال مواجه شود. در  کودکان با  تعدادى از 
اساسى  اهميت  شاگرد  و  معلم  براى  دقت  و  مهارت  حرکت،  فرم 
مؤثر  بزرگ تر  کودکان  براى  آن  کامل  به کارگيرى  باشد،  نداشته 

نخواهد بود.
روش تدريس ترکيبى: به کارگيرى روش سنّتى و روش 
مکاشفه اى در کنار يک ديگر مؤثرتر خواهد بود. در چنين شرايطى 
کودکان از دستورالعمل هاى خاص استفاده مى کنند و ازطرفى به 

حلّ مسئله نيز مى پردازند.
براى مثال، وقتى دانش آموزى روش انجام صحيح مهارتى 
را آموخت، سؤالاتى براى حل کردن مطرح مى شود؛ مثلاً، هنگام 
زدن سرويس واليبال پس از يادگيرى انجام صحيح آن مى پرسيم 
«چطور مى توان به توپ پيچ داد؟» يا «توپ بايد تا چه حد به بالا 

پرتاب شود تا ضربه محکم تر و مؤثرترى به آن وارد کنيم؟»
دوره ى  پايه ى  پنج  کودکان  مورد  در  را  ترکيبى  روش 
آن  روش  اين  مزاياى  گرفت.  به کار  مى توان  مؤثر  به طور  ابتدايى 
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است که:
فراهم  کودکان  براى  را  تجربه  و  خلاقيت  امکان  ۱ــ 

مى آورد.
غيرحرفه اى،  معلمان  که  نيست  جديدى  کاملاً  روش  ۲ــ 

قادر به استفاده از آن نباشند.
پر  را  جديد  و  سنّتى  روش  بين  شکاف  که  است  پلى  ۳ــ 

مى  کند.
۴ــ آموزش را به طرف آموزش غيررسمى سوق مى دهد.

اين روش نيز معايبى دارد. ازجمله اين که نسبت به روش 
شکل  به  سؤالات  طرح  ديگر،  طرف  از  است.  وقت گيرتر  سنّتى 
توالى زمانى مناسب دشوار است و چون نمى توان انتظار داشت 
که کودکان حتماً به سؤالات پاسخ دهند، بنابراين قبل از اتخاذ اين 

روش، بهتر است به عنوان رفتار آموزشى تمرين شود.
براى اتخاذ روش مناسب، به چند عامل که در استفاده از 

روشى به روش هاى خاص مؤثرند اشاره مى کنيم:
۱ــ فلسفه ى معلم از آموزش و تربيت بدنى؛

۲ــ تخصص معلم در استفاده از روش هاى مختلف؛
۳ــ نوع فعاليتى که آموزش داده مى شود؛

۴ــ عوامل رشد و توسعه ى  کودک؛
۵   ــ توجه به موارد ايمنى؛

کودکان  ترغيب  براى  او  توان  و  معلم  شخصيت  ۶   ــ 
به    پاسخ گويى و عکس العمل هاى بانشاط؛

۷ــ اهداف برنامه؛
۸    ــ ابزار و وسايل موجود.

مراحل تدريس در ساعت درس تربيت بدنى
معلمان تربيت بدنى قبل از ورود به کلاس، فعاليت هاى لازم در 
ساعت آموزشى را سازمان دهى کرده و بر مبانى اهداف تربيت بدنى، 
نياز دانش آموزان، مدت کلاس، وسايل و امکانات موجود، شرايط 

جوّى و … بهترين و بيشترين بازده را نصيب دانش آموز مى کنند.
سازمان دهى  طرح هاى  از  يکى  تدريس  مرحله اى  سه  طرح 
شامل  بدنى است. اين سه مرحله  تربيت  آموزش  تنظيم ساعت  و 

موارد زير است:
۱ــ مرحله ى آمادگى

۲ــ مرحله ى پياده نمودن هدف آموزشى (مرحله ى اصلى)
۳ــ مرحله ى بازگشت به حالت اوّليه

هريک  فعاليت هاى  انتخاب  مراحل و  بديهى است که اين 
از آن ها به ديگرى بستگى دارد. درصورتى که مدت زمان درس 
تربيت بدنى يک ساعت (۴۵ دقيقه) باشد، تقسيم بندى زمانى آن به 

شرح زير خواهد بود:
۱ــ مرحله ى آمادگى

بدنى  آمادگى  و  سازمانى  آمادگى  بخش  دو  از  مرحله  اين 
تشکيل يافته است.

الف ــ آمادگى سازمانى: که عبارت است از تعويض 
لباس، تذکرات، حضور  و     غياب، ايستادن در صف و ستون و … 

که در هر جلسه، ۵ دقيقه را به خود اختصاص مى دهد.
ب ــ آمادگى بدنى: اين بخش خود به دو قسمت تقسيم 

مى شود:
۱)آمادگى عمومى يا گرم کردن: شامل انواع راه رفتن ها، 
دويدن ها و پرش هاست. در پايه ى اوّل، بهتر است از حرکات تقليدى 
و تشبيهى در اين بخش استفاده شود؛ زيرا، دانش آموزان پايه ى اوّل 

به اين حرکات علاقه دارند و کاملاً آن ها را انجام مى دهند.
۲) آمادگى اختصاصى: در اين بخش، از نرمش هايى که 
مرتبط با هدف آموزشى کلاس است استفاده مى شود؛ براى مثال، 
منجر  نرمش هايى که  باشد، از  پرتاب ها  اگر هدف آموزشى کلاس 
به    تقويت عضلات اندام فوقانى و مفاصل اين قسمت مى شوند، بايد 
استفاده کرد. در پايه ى اوّل، اين حرکات بيشتر تشبيهى بوده ولى 
در پايه هاى بالاتر مى توان از شيرين کارى ها، حرکت هاى مقاومتى، 
حرکات با طناب و نرمش هاى با وسيله و بدون وسيله استفاده کرد. 

مدت زمان لازم براى اين دو بخش ۱۲ دقيقه خواهد بود.
۲ــ مرحله ى پياده کردن هدف يا مرحله ى اصلى

در اين مرحله، هدف اصلى درس تربيت بدنى انجام مى شود. 
پس از توضيحات و تمرين لازم، معلم از بازى هاى مختلفى که در 
مى کند.  استفاده  است  شده  ارائه  معلم  راهنماى  کتاب  دوم  بخش 
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در اين مرحله، براى تقويت حرکات پايه و مهارت هاى ورزشى، از 
بازى هاى مختلف استفاده مى شود. بازى ها علاوه بر تقويت حرکات 
و مهارت ها، داراى خصوصياتى هستند که مى توان از طريق آن ها 
براى تقويت ابعاد عاطفى، اجتماعى و شناختى کودکان نيز اقدام کرد؛ 
براى مثال، مفاهيمى از قبيل صداقت، راست گويى، مسئوليت پذيرى، 
مسئوليت، تعاون و همکارى، شناخت اشکال هندسى و … را مى توان 
در قالب بازى هاى مختلف آموزش داد. مدت زمان مناسب براى اين 

مرحله در يک ساعت درس تربيت   بدنى، ۲۳ دقيقه است.
۳ــ مرحله ى بازگشت به حالت اوّليه

در مرحله ى اصلى، ضربان قلب و سرعت دستگاه گردش 
خون و تنفس دانش آموزان به اوج خود مى رسد. از ديدگاه عاطفى 
نيز احتمالاً تغييراتى به جهت برد و باخت يا برخوردهاى جسمانى 
به وجود مى آيد. يکى ديگر از نتايج فعاليت هاى انجام شده، تعريق 

و نشستن گرد و غبار محيط بر بدن است. به اين ترتيب، اقداماتى 
در هريک از اين مراحل بايد انجام شود تا دانش آموز براى حضور 

در کلاس بعدى آماده گردد. 
در اين مرحله، راه رفتن آرام و نفس گيرى، انجام حرکات 
کششى براى آرام کردن ضربان قلب و دستگاه گردش خون و تنفس، 
بهداشتى،  مهمّ  تذکرات  ارائه ى  و  شده  انجام  آموزش  بر  مرورى 
اخلاقى و اجتماعى و … صورت مى گيرد. اين مرحله فرصت خوبى 
است براى ارائه ى نکات دانشى پيش بينى شده در کتاب دانش آموز 
(نکات بهداشتى، ايمنى و …) که قبل از تشکيل جلسه ى خاصّ 
دانشى، اطلاعات به دانش آموزان منتقل شود؛ بدين ترتيب، مطالب 
کلاس دانشى قبلاً منتقل شده و در جلسه ى مربوط دوباره به بحث 
گذاشته شده و يادآورى مى شود. سپس دانش آموزان به نظافت و 

شست وشو مى پردازند. مدت زمان اين مرحله، ۱۰ دقيقه است. 
طرح کلّی يک ساعت درس تربيت بدنی

جمع ٤٥ دقيقه

شرحفعاليتزمان (دقيقه)مراحل تدريس

آمادگی

آمادگی سازمانی
 ٤

(٪٨)
فصل اوّل کتاب راهنمای معلمتعويض لباس، حضور و غياب

فصل اوّل و دوم کتاب راهنمای معلمحرکات ايستادن در صف و ستون

عمومی آمادگی
(گرم کردن)

(٪١٨) ٨

حرکات گرم کننده
انواع راه رفتن ها، دويدن ها، پريدن ها، لی لی کردن ها، 

حرکات تقليدی ــ تشبيهی و شيرين کاری ها، در قسمت 
ضمائم و فصل اوّل و دوم کتاب راهنمای معلم

حرکات بدنی در ارتباط با اهداف درس اختصاصیبدنی
راه رفتن سريع، دويدن آرام، نرمش های کششی، جهشی، 
پرتابی، حرکات قدرتی و استقامتی پاها و بالاتنه، دوهای 
ماکويی، حرکات تعادلی در فصل دوم کتاب راهنمای معلم

مرحله ی پياده کردن هدف يا 
موضوع آموزشی روز٢٣ (٥٠٪)مرحله ی اصلی

(عناوين ٢٦ درس)
بازی های امدادی؛ با وسيله و بدون وسيله

فصل دوم کتاب راهنمای معلم

١٠ (٢٤٪)مرحله ی بازگشت به حالت اوّليه

حرکات آرام کننده جهت پايين آوردن ضربان 
قلب، دستگاه تنفس و گردش خون.

راه رفتن، نفس گيری عميق، حرکات کششی

تذکراتی در مورد تغذيه، بهداشت، ايمنی 
تذکراتی در ابعاد عاطفی، اجتماعی و …

موارد مربوط به دانش، فصل دوم کتاب راهنمای معلم

شست  و  شو و نظافت
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مديريت کلاس
بدنى  تربيت  درس  کلاس  خصوص  در  کودکان  که  آن چه 
هنگام  رخت کن،  اتاق  ازکلاس،  خارج  در  آن چه  و  مى گيرند  ياد 
ازکلاسِ درس مى آموزند ممکن است  شست وشو و نظافت پس 
در تقابل با يک ديگر يا ترکيبى از برداشت هاى مثبت و منفى باشد؛ 

لذا موارد زير را بايد به دقت درنظر گرفت:
قبل از آموزش:

را  آزاد  حرکت  امکان  که  کند  تن  به  لباسى  بايد  معلم  ۱ــ 
براى او فراهم نمايد.

نام،  ذکر  با  دانش آموزان  از  هريک  با  بهتراست  معلم  ۲ــ 
سلام و احوال پرسى کند.

و  باشد  شده  آماده  بايد  کلاس  ورزشى  وسايل  کليه ى  ۳ــ 
مواردى را که وى در  نظر دارد تعليم دهد، مشخص باشد.

اتاق  معمولاً  ما  مدارس  در  رخت کن:  اتاق  مقررات 
دانش آموزان  است.  دانش آموزان  درس  کلاس  همان  رخت کن، 
بايد البسه ى خود را در محلّ مشخصى در کنار هم قرار دهند و 

پس از خروج، بهتر است معلم در کلاس را قفل کند.
بهداشتى  از نظر  ورزشى  البسه ى  از  استفاده  البسه: 
توصيه  وجه  هيچ  به  معمولى  لباس  با  فعاليت  است.  ضرورى 
نمى شود؛ زيرا، تعريق و عدم آزادى عمل مضرات فراوانى به همراه 
خواهد داشت. استفاده از شلوار گرم و لباس نخى و کفش ورزشى 
درمورد  داشت.  نخواهد  مشکلى  پسران  براى  مدرسه  حياط  در 
استفاده  امکان  مناسبى را که  نيز توصيه مى شود فضاى  دختران 

ازچنين لباسى براى آنان فراهم مى آورد، مهيا گردد. 
زمانى  فاصله هاى  در  بخواهد  دانش آموزان  از  بايد  معلم 
معين، البسه ى ورزشى خود را بشويند و با لباس تميز در کلاس 
درس حاضر شوند. اهميت حفظ نظم، آراستگى و پاکيزگى بايد 
مورد تأکيد واقع شود. البته پوشش مناسب معلم نيز تأثير شگرفى 

بر انگيزش دانش آموزان دارد.
حضور و غياب: اين امر گرچه در سال هاى اوّليه ى دبستان 
ضرورت چندانى ندارد و معمولاً همه در کلاس حضور دارند ولى 
در پايه هاى بالاتر لازم است. با يکى از روش هاى زير به راحتى و 

به سرعت مى توان اين کار را انجام داد:
۱ــ توسط سرگروه: سرگروه موظف است افراد غايب 

را شناسايى کند.
محاسن: نوعى تمرين رهبرى است و حضور و غياب با 

سرعت انجام مى شود.
ارائه ى  از  سرگروه  عاطفى  علل  به  دارد  امکان  معايب: 
برخى از اسامى خوددارى کند. معلم اسامى و چهره ها را ديرتر 

به خاطر مى سپارد.
۲ــ از طريق تعيين محلّ استقرار: معلم نام يا شماره ى 

اماکن خالى را يادداشت مى کند.
محاسن: روشى نسبتاً سريع براى حضور و غياب است و 

امکان انطباق اسامى با چهره ها براى معلم بيشتر است.
آموزان  دانش  از  را  رهبرى  تمرين  امکان  معايب: 

مى گيرد. 
در اين روش، در قياس با روش سرگروه ها، زمان بيشترى 

براى حضور و غياب صرف مى شود. 
۳ــ حضور و غياب توسط معلم و خواندن اسامى

 محاسن:
 ــ معلم با صرف کمترين تلاش اسامى را مى آموزد.

اطمينان حاصل  ــ معلم از حضور و غياب دانش آموزان 
مى کند.

معايب: 
ــ وقت گير است.

سلب  را  دانش آموزان  توسط  رهبرى  تمرين  امکان  ــ 
مى کند.

حضور و غياب بايد در ابتداى کلاس درس انجام شود. 
اسامى افرادى که فاقد لباس مناسب هستند نيز يادداشت شود.

استفاده از فضا: گرچه متخصصان حداکثر نفرات کلاس 
معلمى  کمتر  ولى  مى کنند،  ذکر  نفر   ۳۵ را  دبستان  در  تربيت بدنى 
شانس آن را دارد که در چنين کلاسى تدريس کند؛ بنابراين، بايد 
راه هايى را اختيار کرد که از کلّ فضاى آموزشى موجود به بهترين 
شکل استفاده شود. اين تدبير به همراه استفاده از سرگروه براى 
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گروه هاى انتخابى در هر کلاس، معلم را قادر مى سازد تا گروه ها 
را در فضاى مشخص شده به گردش درآورد و به کار آن ها به طور 
مى توان  ورزشى  فضاى  يک  در  بدين ترتيب،  کند.  نظارت  مؤثر 

فعاليت هاى زيادى را به اجرا گذاشت.
روش هاى گروه بندى کلاس: در طىّ سال تحصيلى، بايد 
کلاس  در  دانش آموزان  گروه بندى  براى  گوناگونى  روش هاى  از 
فرصت هاى  شدن  فراهم  زيرا،  کرد؛  استفاده  بدنى  تربيت  درس 
شدن،  کاپيتان  يا  سرگروه  جهت  کارى،  گروه هاى  براى  مناسب 
آن ها را از نظر کسب مهارت هاى رهبرى، روحيه ى ورزشکارى و 
گسترش دايره ى دوستان رشد خواهد داد. گروه هايى که ما مى توانيم 

پيشنهاد کنيم عبارت اند از:
۱ــ گروه هاى کلاسى که براى دروس ديگر تعيين شده اند؛

يا  ماهر  دانش آموزان  از  متشکل  همگن  گروه هاى  ۲ــ 
کم مهارت؛  و  ماهر  دانش آموزان  از  متشکل  ناهمگن  گروه هاى 

مهارت افراد از طريق آزمودن آن ها يا مشاهده تعيين مى شود.
۳ــ انتخاب شماره هاى دوم، سوم يا چهارم برحسب تعداد 

نفرات کلاس؛
۴ــ انتخاب سرگروه ها و دادن فرصت به آن ها براى انتخاب 

تيم خود؛
۵   ــ جدا کردن بلند قدها از بين گروه هاى مختلف؛

۶   ــ انتخاب تيم يا گروه توسط معلم؛
(گروهى  خاص  تمرين  نوع  برحسب  گروه  انتخاب  ۷ــ 

طناب بازى، گروهى دراز و نشست و … انجام دهند.)؛
۸   ــ انتخاب سرگروه و استقرار بچه ها پشت سرگروه ها؛

۹ــ تقسيم يک دايره به دو گروه؛
۱۰ــ تقسيم کلاس برحسب تعداد؛ براى مثال، ده نفر اوّل 

به اين گوشه ى سالن و ده    نفر به اين نقطه بروند.
۱۱ــ در اين گروه بندى مثل مورد ۱۰ عمل مى شود ولى 
انتخاب  مى دهند  ترجيح  که  را  وسيله اى  و  فعاليت  دانش آموزان 

مى کنند.
در طىّ سال، معلم بر کيفيت رهبرى آزادمنشانه و وظايف و 

مسئوليت هاى کاپيتان تيم يا سرگروه تأکيد مى کند. 

کنترل و جابه جايى وسايل: اگر مسئول مستقيمى براى 
اين کار وجود نداشته باشد، بايد راهى براى آن پيش بينى کرد. در 
هريک از جلسات درس بايد يکى از شاگردان اين کار را به عهده 
بگيرد. قبل از شروع درس، ابزار لازم بايد آماده شود تا از اتلاف 
وقت آموزش جلوگيرى گردد. عمل انتقال وسايل به کلاس بايد به 
راحتى و با سرعت کافى انجام شود. چرخ هاى دستى و جعبه هاى 
و  وسايل  نقل  و  حمل  سرعت  و  سهولت  در  مى تواند  چرخ دار 

نگهدارى آن ها مؤثر باشد.
ثبت وضعيت دانش آموزان: ثبت وضعيت دانش آموزان 
ارزيابى پيشرفت  کاربردى باشد و به عنوان وسيله ى  بايد عملى و 
دانش آموزان و محتواى برنامه يا براى ثبت جزئيات اجرايى استفاده 
شود. اين کار بايد براى معلم وقت گير و انرژى بر نباشد. اين سوابق 
شامل اطلاعات اساسى مربوط به بهداشت و سلامتى دانش آموز، 
گزارش هاى  درس،  کلاس  در  فرد  وضعيت  کلاس،  در  حضور 
روزانه در مورد حوادث و ابزار و لوازم، اتاق رخت کن و … باشد. 
اين سوابق مى تواند در زمان حال يا آينده مورد استفاده قرار گيرد و 
بايد در پرونده ى مخصوصى نگهدارى شود. فلسفه ى ثبت سوابق 
کارتراشى نيست؛ زيرا، سوابق و گزارش هاى دقيق و هدفدار، براى 

آموزش مؤثر و مديريت کارآمد در کلاس بسيار مفيد است.
سازمان دهى کلاس درس: کلاس هاى درس تربيت بدنى 
بسيار پرازدحام است. تعداد ايده آل دانش آموز براى يک  عموماً 
کلاس ۲۰ نفر است. اين تعداد نبايد از ۳۵ نفر فراتر برود. کمبود 
وقت، وسايل ناچيز و ابزار ناکافى به همراه تعداد زياد دانش آموز، 
اتخاذ  در  دقت  مى آورد.  فراهم  معلم  براى  را  بزرگى  مشکلات 
بهترين روش سازمان دهى کلاس نتايج مفيدى را به همراه خواهد 
ارزيابى  هدايت،  طراحى،  در  را  معلم  بايد  دانش آموزان  داشت. 
برنامه ى کلاس يارى کنند. در دوره ى ابتدايى بايد به دانش آموزان 
در خصوص آن چه که بايد ياد بگيرند، آن چه که بايد انجام دهند و 
ارزيابى نتايج خودشان ــ به تدريج ــ مسئوليت هاى بيشترى داد. 
سازمان دهى ماهرانه ى کلاس و طراحى خردمندانه ى درس، هدفدار 
بودن آموزش هر دوره را براى دانش آموز و صحت آموزش و مفيد 
بودن آن تضمين خواهد کرد. کلاس را مى توان به شکل صميمانه 
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اما با کنترل شايسته هدايت کرد.
معلم مى تواند شروع و خاتمه ى مشخصى براى کلاس تعيين 
کند. وى مى تواند بچه ها را عادت دهد که وقتى او صحبت مى کند 
گوش کنند و با شنيدن علامت شروع، در يک دايره يا گروه و دسته 
قرار بگيرند و در زمان به پايان رسيدن هر کلاس، براى يک بحث و 
ارزيابى کوتاه در گروه هاى معينى بنشينند. اين نکته نيز قابل تعمق 
است که چون کودکان با هر معلم محدوديت ها و آزادى هاى معينى 
يک  در  کلاس  آخرين  تا  کلاس  اوّلين  از  بايد  مى کنند،  تجربه  را 
سال از ثبات رفتار، عدالت و روش بدون تغييرى در کنترل گروه 
پيروى نمايند. سازمان دهى مناسب کلاس به دانش آموزان کمک 
مى کند تا احساس امنيت نمايند و براى روبه رو شدن با تجربيات 

جديد آماده باشند.
اشکال استقرار در زمين: سازمان دهى مجدد تيم ها براى 
انجام مهارت ها يا بازى ها وقت زيادى را تلف مى کند، از اين رو، بايد 
به دانش آموزان ياد داد که هنگام فرمان دادن معلم، سريعاً در گروه هاى 
دلخواه مستقر شوند. گروه ها يا تيم هاى ۶ تا ۸ نفره، معمولاً بهترين 
انتخاب هستند. استقرار هر گروه براى پوشش کامل زمين، به معلم اين 
امکان را مى دهد که کلّ نفرات کلاس را به طور مؤثر زيرنظر بگيرد. 
اين  به  و  گرفته  ياد  را  زير  اشکال  سرعت  به  دانش آموزان 

شکل ها سازمان مى گيرند. 
۱ــ استقرار بادبزنى: دانش آموزان در برابر سرگروه به 
تمرين  در  به خصوص  استقرار  اين  مى گيرند.  قرار  بادبزنى  شکل 
مهارت هايى مثل پرتاب، دريافت و ضربه زدن به توپ در اندازه هاى 

مختلف مؤثر است. معلم به عنوان ناظر گروه ها عمل مى کند.

معلم

سرگروهسرگروه

معلم

سرگروه
سرگروه
سرگروه
سرگروه

که کودکان بايد نوبت را رعايت کنند، مناسب است. در صورت 
امکان در هر صف، بيش از ۵ نفر مستقر نشوند.

سرگروهسرگروه

از  به   سرعت  مى توانند  گروه ها  دايره اى:  استقرار  ۳ــ 
خود،  سرگروه  دنبال  به  و  شوند  خارج  ستونى  يا  بادبزنى  حالت 
به   شکل دايره اى مستقر شوند. اين روش استقرار براى بازى هاى 
ساده و تمرين مهارت هاى توپى، با کمک سرگروهى که در مرکز 
مستقر است، مناسب است. سرگروه از وسط توپ را براى تک تک 
اعضاى گروه پرتاب مى کند و اگر فردى خطا کرد، مجدداً توپ را 

براى او پرتاب مى کند تا خطا، تصحيح شود.

۴ــ استقرار گردشى: اين نوع استقرار براى تمرينات 
مهارتى پاس و ضربه زدن با پا بسيار مناسب است.

۲ــ استقرار ستونى: اين ساده ترين شکل استقرار براى 
مبتديان است و براى بازى هاى امدادى، پرتاب به سبد و بازى هايى 

۵   ــ استقرار زيگزاگ: دو صف در مقابل يک ديگر قرار 
مى گيرند. به ترتيب، بازيکن ۱ به ۲ ، ۲ به ۳ و … توپ را پرتاب 
مى کند. اين نوع استقرار براى ضربات فوتبال، واليبال، پرتاب و 

دريافت مناسب است.
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۶   ــ استقرار «V»: سرگروه رو به  صف مى ايستد و با دادن 
علامت از شماره هاى ۱ و ۲ مى خواهد شکل وى (V) را بسازند. 
چپ  طرف  به  زوج  شماره هاى  و  راست  طرف  به  فرد  شماره هاى 
مهارتى و عکس العمل  تمرينات  استقرار براى  مى روند. اين نوع 

به    دستورات حرکت به شکل رژه، بسيار مناسب است.

سرگروه

سرگروه ١ سرگروه ٢

سرگروه ٤ سرگروه ٣

۷ــ استقرار به شکل مربع: ۴ گروه را به شکل مربع 
مستقر کنيد. اوّلى ضلع جنوبى، دومى ضلع شمالى، سومى ضلع 
طرف  در  سرگروه  مى سازد.  را  غربى  ضلع  چهارمى  و  شرقى 
چپ گروه خود قرار مى گيرد. اين استقرار براى تمرينات پاس و 

بازى هاى ساده اى مثل «وسطى» مناسب است.

صورت  به  استقرار  نوع  اين  پراکنده:  استقرار  ۸   ــ 
که  جا  هر  در  مى توانند  دانش آموزان  و  مى شود  انجام  تصادفى 

مايل اند، بايستند يا بنشينند.

نيمه ى  از  مى توان  را  گروه ها  تشکيل  گروه ها:  کاربرد 
اوّل سال اوّل دبستان شروع کرد. زمان ايده آل براى تشکيل دادن 
گروه، هنگامى است که دانش آموزان به مرحله اى از رشد اجتماعى 
رسيده باشند که بتوانند به راحتى در گروه حرکت کنند. سرگروه 
را اوّلين بار معلم انتخاب مى کند اما به دانش آموزان بايد فرصت 
داد تا خود، سرگروهشان را تا هفته ى دوم و سوم انتخاب کنند. 
دانش آموزان با توافق هم  معلم و  بايد  سرگروهى را  طول دوره ى 
تعيين نمايند. شرط سرگروه شدن، برترى دانشى و مهارتى است. 
اين کارها نياز به زمان، صبر و ثبات در تصميم گيرى دارد تا رشد 
و توسعه يابد. در عين حال، هر کودک بايد فرصت قرارگرفتن در 
وضعيت حساس را در کلاس در چند نوبت داشته باشد و به عنوان 

سرگروه يا رهبر چند فعاليت خاص گزينش شود.
وظايف رهبر گروه عبارت است از:

۱ــ کنترل حضور و غياب اعضاى گروه؛
۲ــ کمک به معلم در برنامه ريزى روزانه، هفتگى و سالانه؛
۳ــ کمک به معلم در نمايش حرکات و کمک به اعضاى 

گروه جهت يادگيرى فعاليت ها؛
۴ــ کمک به معلم و گروه جهت ارزيابى برنامه؛

۵   ــ ارائه ى الگوهاى مناسب دوستى و جوانمردى ورزشى 
(براى مثال) براى ديگران جهت پيروى از آن ها؛

۶   ــ کنترل و انتقال ابزار ورزشى به داخل کلاس و به عکس، 
توسط گروه و کمک در تعمير آن ها.

و  کم رنگ  کلاس  براى  وجودش  تدريج،  به  واقعى  معلم 
از  تعدادى  آن که  از  پس  دانش آموزان  مى شود.  غيرضرورى 
فراگرفتند، بايد فرصت پيدا کنند تا بازى هاى دلخواه  بازى ها را 
خود را انجام دهند و از طرف معلم، فقط نظارت شوند. روش هاى 
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پيشنهادى براى اين کار عبارت اند از:
گروه ها  از  هريک  براى  بازى  فضاى  کردن  مشخص  ۱ــ 
که در همان محلّ مستقر شوند. گروه ها در اطراف سرگروه مستقر 
مى شوند و سرگروه بازى پيشنهادى از طرف معلم را که گروه هاى 

ديگر نيز انجام مى دهند با گروه خود انجام مى دهند.
۲ــ مشخص کردن فضاى بازى براى گروه ۱۰ تا ۱۵ نفره اى 
که قصد دارند بازى خاصى را انجام دهند. تمامى افراد گروه، آن 
بازى را در طول دوره انجام مى دهند. شکل ديگر اين روش آن 
است که هر گروه که از سه نفر تشکيل شده است، ۲ يا ۳ بازى از 

همان بازى هاى خاص را در طول دوره انجام دهد.
۳ــ تعيين يک سرگروه براى منطقه اى خاص و دادن فرصت 
که  دلخواهى  بازى هاى  يا  بازى  انتخاب  براى  دانش آموز  يک  به 
تمايل  که  ديگرى  دانش آموزان  دهد.  انجام  را  آن ها  دارد  تمايل 
مى توانند  دهند،  انجام  خاص  سرگروه  آن  با  را  بازى ها  آن  دارند 

به    او ملحق شوند.
۴ــ به هريک از گروه ها و سرگروه آن ها يک وسيله ى ورزشى 
اختصاص داده مى شود و تمامى گروه ها مجاب مى شوند که هريک 

از وسايل را در طول دوره مورد استفاده قرار دهند. 

نکات مهم در مديريت کلاس درس تربيت بدنى
۱ــ از ارائه ى توضيحات اضافى خوددارى کنيد. آموزش 
صرفاً گفتار نيست بلکه واداشتن ديگران به آموزش خويش از طريق 

شرکت در فعاليت است.
۲ــ ابزار و وسايل کافى براى فعاليت تمامى افراد کلاس 
محلّ  بايد  دانش آموزان  براى  تربيت   بدنى  کلاس  ببينيد.  تدارک 
نبايد  ديگر،  به عبارت  تماشا؛  محلّ  نه  و  باشد  حرکات  فعال  انجام 
تعدادى فعاليت کنند و عده ى زيادى تماشاگر باشند. درصورتى 
استفاده  حداکثر  موجود  وسايل  از  ندارد،  وجود  کافى  ابزار  که 
را به عمل آوريد. استفاده از بازى هاى گروهى بدون وسيله بسيار 
گردشى  به صورت  مختلف  بازى هاى  در  را  گروه ها  است.  مفيد 

فعال نگه داريد.
۳ــ در حدّ فهم کودکان صحبت کنيد. وقتى آن ها صحبت 

مى کنند حرفشان را قطع نکنيد. آن ها را عادت دهيد که وقتى شما 
صحبت مى کنيد ساکت باشند. اين کار را با علامت خاصى که با 
آن ها قرار مى گذاريد انجام دهيد. تأکيد نماييد که حتماً اين قانون 
را رعايت کنند اما دقت نماييد که چه وقت بايد صحبت کرد؟ چه 

بايد گفت؟ چگونه بايد گفت؟
۴ــ کودکان خاطى را به دفتر نفرستيد. موارد انضباطى را 
با قاطعيت ولى به روش مناسب حل و فصل کنيد. وقتى روش شما 

کارساز نيست، بحث و فشار گروهى گاهى مؤثر خواهد بود.
۵   ــ با لباس معمولى در کلاس درس حاضر نشويد. اگر از 
دانش آموزان انتظار داريد که لباس ورزش به تن داشته باشند، خود 

نيز بايد با لباس تميز ورزشى و آراسته در کلاس حاضر شويد.
معمولاً  نشويد.  دوست  دانش آموزان  با  حد  از  بيش  ۶   ــ 
دانش آموزان  براى  معلمان  محبوب ترين  از  بدنى،  تربيت  معلمان 
کودکان،  به  اندازه  از  بيش  شدن  نزديک  اما  مى شوند.  محسوب 
موجب از بين رفتن احترام و ارزش معلم خواهد شد؛ به عبارت 
ديگر، کودکان نياز به الگو يا قهرمان دارند. معلمان در اين زمينه 
مورد توجه کودکان هستند؛ بنابراين، بايد مراقب فاصله ى معقول 

و مناسب باشيد.
۷ــ برنامه ريزى و توجه به ارتباط برنامه ها بسيار ضرورى 
بررسى  مى کند.  پيروى  خاصى  الگوى  از  کودک  رشد  است. 
که  مهارت هايى  و  دارد  اهميت  سالانه  و  ماهانه  هفتگى،  برنامه ى 
ديگر،  عبارت  به  باشند؛  توالى  داراى  بايد  مى شود  داده  آموزش 
معلم براى کودک کارهاى زيادى مى تواند انجام دهد، مشروط بر 

آن که برنامه رعايت شود.
درسى  برنامه ى  اصلى  شروط  از  کلاس  در  حضور  ۸     ــ 
تربيت بدنى است. کلاس درس را از راه دور نمى توان کنترل کرد. 
برخى تصور مى کنند نشستن در اتاق گرم يا خنک و زيرنظر گرفتن 
کودکان از پشت پنجره ى اتاق کافى است. اين افراد اختلاف هاى 
تفهيم  و  به    آن ها  شدن  خيره  با  نيز  را  دانش آموزان  بين  احتمالى 
اشتباه کودکان از اين طريق حل و فصل مى کنند. کودکان به اين 
ترتيب فريب داده مى شوند و از مزيتّ يک برنامه ى مناسب محروم 

مى گردند.
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۹ــ استفاده از سوت براى جلب توجه دانش آموزان به    جاى 
خود خوب است اما اگر در اين مورد افراط شود، خسته کننده و 
ناراحت کننده خواهد بود. از اين وسيله، با قرار قبلى، مى توان در 
اوّل سال براى متوقف کردن و ارائه ى توضيحات به خوبى استفاده 
کرد. لازم به توضيح است که اگر معلم همواره چيز مهيجى براى 
آموختن داشته باشد، براى جلب توجه کودکان مشکلى نخواهد 
که  وسيعى  فضاهاى  براى  سوت  از  مى شود  پيشنهاد  داشت. 
معلم  حرف هاى  شنيدن  يا  ديدن  و  پراکنده اند  آن  در  دانش آموزان 

براى آن ها دشوار است، استفاده شود. 
ورزش  مربى  از  معلم  به جاى  مدارس  از  برخى  در  ۱۰ــ 
است،  مربيگرى  آن ها  حرفه ى  که  افراد  اين  مى شود.  استفاده 
تيم دارى را آموخته اند. اوّلين کار اين افراد، ساختن يک تيم و 
ندارند  مهارت  پيروزى است. آن ها به آموزش افرادى که  کسب 
علاقه نشان نمى دهند و به آموزش عمومى نيز نظر ندارند و صرفاً 
مى دهند.  قرار  آموزش  تحت  ورزيده اند  و  ماهر  که  را  افرادى 
بدين ترتيب، توپ حکم طعمه اى را دارد که به حياط مدرسه پرتاب 
مى شود و کلاس درس از دور کنترل مى شود. کلام آخر اين که 
تربيت بدنى براى همه، با ورزش هاى مهيج سطح بالا که صرفاً براى 
عده اى خاص با مهارت هاى بالا و هماهنگ تدارک ديده مى شود، 

تفاوت اساسى دارد.
۱۱ــ لازم به ذکر است که بازى ها، فعاليت هاى تقليدى     ــ 
به عنوان نمونه ذکر  تشبيهى، شيرين کارى و … ارائه شده صرفاً 
اهداف  به  توجه  با  خود  مى توانند  محترم  معلمان  و  است  گرديده 
درس از بازى هاى بومى ــ محلى يا شيرين کارى ها و فعاليت هاى 

تقليدى ــ تشبيهى ديگرى استفاده کنند.
۱۲ــ کلاس هاى دانشى جلسات محدودى را در طىّ سال 

به خود اختصاص مى دهد. (۳ جلسه)
بهتر است مطالب اين بخش در جريان کلاس هاى مهارتى 
به  بازگشت  بخش  در  به خصوص  پيش آمده،  فرصت هاى  در 
حالت اوّليه، به طور خلاصه و در حدّ تذکر گوشزد شود تا هنگام 
دانش آموزان  دانشى،  کلاس  در  اساسى  به صورت  بحث  ارائه ى 

پيش زمينه اى در اين خصوص داشته باشند.

وسايل و ابزار مورد نياز: آن چه که در زير ارائه مى شود، 
حداقل نيازهاى اساسى براى اجراى يک برنامه ى تربيت بدنى در 
نفرات  تعداد  به  بستگى  وسايل  اين  تنوع  و  مقدار  است.  دبستان 
ارزان تر  لاستيکى  توپ هاى  که  است  ذکر  به  لازم  و  دارد  کلاس 
به راحتى  توپ ها  نوع  اين  از  مى توان  و  است  چرمى  توپ هاى  از 

استفاده کرد.
وسايل: 

انواع توپ
ــ توپ مينى بسکتبال رسمى و لاستيکى
ــ توپ مينى  واليبال رسمى و لاستيکى

ــ توپ هندبال رسمى و لاستيکى
ــ توپ لاستيکى در اندازه هاى کوچک

ــ توپ واليبال رسمى
ــ توپ واليبال لاستيکى

ــ توپ هاى تنيس
براى  تابلو  تعدادى  و   ۱۵  *۱۵ لوبياى  کيسه هاى  ــ 

هدف گيرى (مى توان داخل کيسه را از شن پر کرد)
چوب  و  سانتى متر   ۹۰) مختلف  اندازه هاى  در  چوب  ــ 

دوى امدادى)
ــ گچ براى خط کشى
ــ حلقه هاى هولى هوپ

ــ تعدادى بطرى پلاستيکى براى نشانه گيرى
ــ تعدادى جعبه در اندازه هاى مختلف براى پرش

انواع طناب
طناب انفرادى بلند: ۱۹۰ ، ۲۲۰ و ۲۵۰ سانتى مترى

طناب بلند: ۳۸۰ ، ۴۶۰ ،  ۵۴۰ ، ۷۲۰ سانتى متر
کشى به طول ١١٠ سانتى متر

ابزار
ــ چوب موازنه با ارتفاع مختلف

ــ تلمبه ى باد
ــ تابلوى اعلانات

ــ کابينت فلزى (براى نگهدارى وسايل)
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و  جمع آورى  (براى  توپ  حمل  براى  کتان  کيسه هاى  ــ 
حمل آن ها به کلاس و برعکس)

ــ جعبه ى ابزار
ــ جعبه ى چرخدار براى حمل و نقل وسايل
ــ مانع ۳۰ ، ۳۷/۵ ، ۴۵ و ۵۰ سانتى مترى

 ـتشک ژيمناستيک۱۵۰*۸۲ ،۱۵۰*۹۰، ۱۲۰*۱۸۰ ـ
ــ پارالل کوتاه
ــ طناب سقفى
ــ نردبان افقى

ــ انواع حلقه (هولى هوپ، تاير ماشين، تويه ى لاستيک)
ــ پله 

ــ چوب تعادلى (۹۰ سانتى متر)
ــ انواع جعبه با ارتفاع مختلف براى بالارفتن و پريدن از 

روى آن ها
ــ سطل پلاستيکى

نمونه هايى از گرم کردن عمومى بدن
آماده سازى کودکان در شروع برنامه ى درسى براى اجراى 
راحت تر حرکات، جلوگيرى از آسيب هاى احتمالى و نيز صرف 

انرژى کمتر، هدف غايى گرم کردن عمومى بدن است. 
به علت تنوع طلبى کودکان، مسلماً، نوع حرکات اين بخش 
بايد با آن چه که در دوره هاى تحصيلى ديگر اجرا مى شود تفاوت 
اساسى داشته باشد. اجراى شاد و متنوع اوّلين بخش از آمادگى 
بدنى، انگيزه ى کودکان را براى ادامه ى کلاس درس تربيت بدنى 

بيشتر خواهد کرد. 
و  ساده  حرکات  تشبيهى،  و  تقليدى  حرکات  از  استفاده 
شادى آور، اين بخش را پربارتر خواهد کرد. بديهى است حرکات 
الهام  با  بايد  بنابراين،  ندارد؛  چندانى  کارايى  مستقيم  و  دستورى 
گرفتن از طبيعت و نيز بازى هاى ساده و با مدت محدود، هيجان 

لازم را براى افزايش کارايى بدن کودکان فراهم کرد.
تعدادى از تمرينات گرم کردن عمومى بدن را در زير مشاهده 

مى کنيد: 

۱ــ فنجان و نعلبکى
ابزار مورد نياز: ۲۰ عدد مخروط

تعدادى کاور براى نيمى از دانش آموزان براى متمايز کردن 
آن ها از ساير دانش آموزان

مدت تمرين: ۱ تا ۲ دقيقه 
شرح: نيمى از مخروط ها را به شکل عادى و نيمى را نيز با 
سر روى زمين قرار دهيد که به ترتيب فنجان و نعلبکى نام دارند.

حال با صداى سوت يا علامت معلم، دانش آموزانى که کاور 
به تن دارند فنجان ها (مخروط هاى وضعيت عادى) را برمى گردانند 
و گروه ديگر سعى مى کنند آن ها را به وضعيت فنجان برگردانند. 
پس از اتمام وقت، تعداد مخروط ها شمارش مى شود. گروه فنجان 
يا نعلبکى با توجه به تعداد مخروط هاى خود برنده يا بازنده اعلام 

مى شود. سپس دوباره دور جديد شروع مى شود. 
به طور  را  نعلبکى ها  و  فنجان  تعداد  مى توان  تغييرات: 

نامساوى انتخاب کرد.
۲ــ سازنده ها و تخريب چى ها

ابزار مورد نياز: ۲۰ عدد مخروط و تعدادى کاور براى 
نيمى از دانش آموزان کلاس 

مدت تمرين: ۱ تا ۳ دقيقه 
مستقر  محوطه  در  تصادفى  به طور  را  مخروط ها  شرح: 
ـ در حال راه رفتن  ـ که کاور پوشيده اند ـ مى کنيم. گروه تخريب چى ـ
گروه  و  مى کنند  واژگون  را  مخروط ها  دست،  انگشت  فشار  با 

سازنده ها دوباره آن ها را به حالت اوّليه برمى گردانند.
پس از اتمام زمان درنظر گرفته شده، گروه برنده با شمارش 

تعداد مخروط ها انتخاب مى شود و دوباره تمرين آغاز مى گردد.
راه رفتن،  جاى  به  مى توان  مجدّد  شروع  در  تغييرات: 
دويدن يا لی لى کردن را انتخاب کرد و براى واژگون کردن مخروط ها 

به جاى انگشت از زانو يا مفصل ران يا آرنج استفاده نمود. 
۳ــ شکار جيرجيرک 

ابزار مورد نياز: چند عدد مخروط براى مشخص کردن 
نوار  تعقيب کننده ها،  براى  کاور  عدد   ۵ تا   ۳ تمرين،  محوطه ى 

مناسب موزيک
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مدت تمرين: ۲ تا ۳ دقيقه 
شرح: ۳ تا ۵ نفر به عنوان شکارچى يا تعقيب کننده انتخاب 
و  مى شوند  پراکنده  دانش آموزان  موزيک،  شروع  با  مى شوند. 
شکارچى ها آن ها را تعقيب مى کنند. هريک از دانش آموزان که 
توسط شکارچى ها زده شود به پشت دراز مى کشد و دست و پاى 
خود را به نشانه ى زخمى شدن تکان مى دهد. وى زمانى مى تواند 
به بازى برگردد که يک دانش آموز پاى او را لمس کند و زخمش 

خوب شود. 
پس از خاتمه ى تمرين، تعقيب کننده ها را عوض کنيد.

۴ــ کشتى ملوان ها و دزدان دريايى
ابزار مورد نياز: وسيله ندارد

مدت تمرين: ۵ دقيقه 
شرح: معلم ابتدا نکات لازم را در مورد دستورات خود، 

به دانش آموزان يادآور مى شود.
دستورات معلم

ــ ملوان ها همه روى عرشه
ــ همه وسط عرشه
ــ قايق نجات ــ ۶

ــ عرشه را تميز کنيد.

ــ بادبان ها را بکشيد.
ــ کاپيتان، خبردار
ــ هواى طوفانى

ــ ملوانى به آب افتاد.
فعاليت دانش آموزان 

ــ همه به طرف ديوار سمت چپ حرکت مى کنند.
ــ برمى گردند و جلوى معلم مستقر مى شوند.

ــ دانش آموزان به گروه هاى شش نفره تقسيم مى شوند.
ــ پشت سرهم مى نشينند و پارو مى زنند.

ــ بچه ها مى نشينند و وانمود مى کنند که در حال تميز کردن 
عرشه هستند.

را  بادبان ها  و  مى روند  بالا  فرضى  نردبان  از  بچه ها  ــ 
مى کشند.

ــ بچه ها سلام نظامى مى دهند و منتظر آزاد باش مى مانند. 
با فرمان آزاد باش به حالت اوّل برمى گردند.

ــ بچه ها با علامت دست معلم، از چپ به راست و از راست 
به چپ مى روند. 

ــ دانش آموزان به گروه هاى سه نفره تقسيم مى شوند. 
دو نفر دست هاى هم را مى گيرند و نفر سوم داخل مى شود و 
مانند قايق نجات به دنبال ملوان گمشده مى گردند. نفر وسط، قايق را 

در حالى که دست خود را بالاى ابروان خود گرفته هدايت مى کند.
ــ سپس در حرکت ديگر به داخل آب مى پرند و وانمود مى کنند 

با يک دست ملوان را گرفته اند و به طرف کشتى مى آورند. 
دستورات معلم

ــ شورش در کشتى
ــ جنگ کشتى ها؛ معلم صداى توپ جنگى را تقليد مى کند 
و براى آن که ملوان ها در امان باشند، با علامت دست سمت راست،  

چپ، جلو و عقب را نشان مى دهد.
ــ آماده براى استراحت
فعاليت دانش آموزان

شمشيربازى  هم  با  همه  سپس  و  دو  به  دو  ابتدا  بچه ها  ــ 
مى کنند؛ يعنى، هر لحظه يار خود را عوض مى کنند. 

ــ بچه ها با علامت معلم به جهت مناسب حرکت مى کنند.
ــ همه صف مى کشند.

۵ ــ بازى ويديو
ابزار مورد نياز: ندارد

مدت تمرين:۲ دقيقه 
شرح: 

دستورات معلم
ــ ويديو روشن مى شود.

ــ فيلم بر مى گردد.
ــ فيلم به جلو مى رود.

ــ فيلم در جا روشن است.
ــ فيلم بيرون مى پرد.



بخش اولبخش اوّل

١٨

فعاليت دانش آموزان
ــ به اطراف قدم مى زنند.

ــ به طرف عقب قدم مى زنند.
ــ بچه ها به دو حرکت مى کنند.
ــ بچه ها درجا حرکت مى کنند.

ــ بچه ها به بالا مى پرند. 
۶    ــ بازم مدرسم دير شده
ابزار مورد نياز: ندارد

مدت تمرين: ۳ دقيقه 
ناگهان  و  هستند  خواب  مى کنند  وانمود  بچه ها  شرح: 
انجام  عجله  با  را  زير  کارهاى  سپس،  مى شوند.  بيدار  خواب  از 

مى دهند.
۱ــ به طرف دستشويى مى روند، به سرعت مسواک مى زنند 

و صورت خود را مى شويند.
مى آيند،  بيرون  خانه  از  که  حالى  در  را  خود  پيراهن  ۲ــ 

مى پوشند.
۳ــ متوجه مى شوند که شلوار (دختران روپوش) خود را 

نپوشيده اند؛ از اين رو، دوباره به خانه برمى گردند.
۴ــ لباس خود را مى پوشند، صبحانه مى خورند، کيف خود 

را برمى دارند و دوباره خارج مى شوند و در را مى بندند.
ـ از روى نرده مى پرند و به طرف خيابان مى روند. دوطرف  ۵ ـ

خيابان را نگاه کرده و از خيابان عبور مى کنند. 
۶ ــ به طرف مدرسه مى دوند و وقتى به مدرسه مى رسند، با 

درِ بسته روبه رو مى شوند. 
۷ــ به ياد مى آورند که امروز جمعه است. 

اين برنامه براى افزايش ضربان قلب و گرم کردن بدن مناسب 
است. شما مى توانيد براساس تجربه هاى شخصى تعداد حوادث را 
بيشتر کنيد تا هم جذابيت تمرين افزايش بيابد و هم ميزان آمادگى 
که  دارد  وجود  نيز  امکان  اين  شود.  بيشتر  دانش آموزان  بدنى 
حوادث ديگرى را طراحى و اجرا کنيد که در آن ها حرکات پايه اى 
پيش بينى   … و  شدن  باز  خم شدن،  دويدن،  راه رفتن،  همچون 

شده باشد. 

کردن  (سرد  اوّليه  حالت  به  بازگشت  از  نمونه هايى 
بدن)

مرحله ى پايانى يک ساعت درس تربيت بدنى که بازگشت به 
نقطه ى آغازين برنامه است به دانش آموزان کمک مى کند تا آن ها 
بسيارى از حالات فيزيولوژيکى بدن خود را به وضعيت قبل از 
آغاز برنامه ى درسى برسانند. دراين مرحله، ضربان نبض و شدت 
جريان خون به وضعيت عادى برمى گردد. همچنين، بايد با حرکات 
آرام بخش و خواندن اشعار ساده و شاد به کودک جهت تسريع در 

بازگشت به حالت اوّليه کمک کنيم.
دويدن،  نرم  دايره،  مانند  اشکالى  روى  بر  حرکت  و  تجمع 
در  کششى  حرکات  اجراى  سپس  و  پراکنده  و  ساده  راه رفتن 
بينى  راه  از  هوا  گرفتن  و  شود  زمزمه  نيز  شاد  شعرى  حالى که 
فراوانى  تأثيرات  خم شدن،  هنگام  آن  تخليه ى  و  راه رفتن  هنگام 
بدنى  تربيت  درس  کلاس  در  مناسب  جنب وجوش  يک  از  پس 

خواهد داشت.
نمونه اى از اشعار مناسب در زير آمده است:

راستم درختِ  يه  ايستادممن  تنه  روی 
زمين روی  می دارهريشه هام  نگه  منو 
هوا روی  می زارهشاخه هام  شکر  خدارو 
بلندم دارهشاخه های  زيبا  برگای 
من زيبای  می يارهگل های  شادی  برام 
می شم شاد  می ياد  (٣)آفتاب  می شن  باز  من  گل های 
(٣)آفتاب می ره غمگين می شم می شن  بسته  من  گل های 

می شن دربسته  غنچه هام 

می شم خم  بياد  که  می شمباد  سمت  کدوم  به  خم 
(٣)من خم می شم سمت راست می ياد  چپ  سمت  از  باد 
(٣)من خم می شم سمت چپ می ياد  راست  سمت  از  باد 
جلو به  می شم  خم  (٣)من  می ياد  سر  پشت  از  باد 
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عقب به  می شم  خم  (٣)من  می ياد  روم  به  رو  از  باد 
می شه تمام  ما  (٣)کار  هميشه  کردن  سرد  با 
می شه اين  ما  با ورزش و تغذيه بدن سلامت می شه (٣)شعار 

شعر براى ساعت اوّل 
دارم دوست  رو  دارمبچه ها  براشون  هديه 
طلايی هديه ی  الهیيک  نعمت  يک 
سلامته من  عادتههديه ی  ورزش کردن  به 
خوبم بچه های  محبوبمای  عزيزان 
چيه ورزش  شاديهمی دونيد  باعث  که 
خدا نام  به  بچه هااوّل  به  تذکّر 
ما شيم  آماده  آقاچه طور  با  ورزش  بريم 
داره دوست  مارو  می ذارهآقا (خانم)  ستون  و  صف 
می کنه گرم  رو  ما  می کنهاوّل  نرم  را  بدن ها 
دويدن راه رفتن،  پريدنبا  و  جهيدن 
لی لی کردن با  که  چرخيدنيا  و  زدن  دور 
می ديم کش  را  بدن  می ديمما  نرمش  رو  بدن 
آموزش می ريم  کوششبعدش  با  و  تلاش  با 
مهارت تعادل و چابکی با اين که استقامتآموزش 
باشه  مهارت  می شه هرجور  سالم  بدن ها  

شعرها از: آقای صفدر محمدنيا

ارزش يابى پيشرفت تحصيلى دانش آموزان در درس 
تربيت بدنى

حوزه ى   ۳ در  اهداف  بدنى،  تربيت  درسى  برنامه ى  در 
«دانش ها، مهارت ها و نگرش ها» مطرح شده است. بديهى است 
هنگامى که اهداف در اين سه حوزه مورد توجه قرار گيرد، نحوه ى 

ارزش يابى پيشرفت تحصيلى دانش آموزان نيز بايد به گونه اى باشد 
که با منطق اهداف هماهنگى داشته باشد؛ به عبارت ديگر، پرسش 
به تنهايى روش مناسبى براى کسب اطلاع از ميزان تحقق اهداف 
مهارتى و نگرشى نيست بلکه عمدتاً دانستنى ها را مى تواند مورد 
قضاوت قرار دهد؛ بنابراين، در ارزش يابى از مهارت ها و نگرش ها 
مورد  يادگيرى  فعّاليّت هاى  انجام  درحين  را  دانش آموزان  بايد 
مطالعه قرار داد؛ به عبارتى، فقط زمانى که دانش آموز در فعّاليّتى 
درگير است، معلّم مى تواند ضمن مشاهده ى فعّاليّت هاى او، وى 

را از ابعاد مختلف مهارتى يا نگرشى ارزش يابى کند.
پرورش  که  اين  به  توجه  با  مهارت ها:  از  ارزش يابى 
است  لازم  است،  تدريجى  و  مداوم  جريان  يک  مهارت ها 
از  را  خود  انتظارات  حدود  فعاليت،  يک  آموزش  هنگام  معلمان 
دانش آموزان مشخص نمايند؛ براى مثال، هنگامى که دانش آموزان 
چک ليستى  به  توجه  با  معلّم  هستند،  دويدن  مهارت  موقعيت  در 
(سياهه ى رفتار) مانند نمونه ى صفحه ى بعد، دانش آموزان خود 
درمورد هر فعّاليّت  ارزش يابى مى کند. لازم به ذکر است که  را 
مربوط  فعّاليّت  آن  به  که  خاصى  موارد  به  بايد  معلّم  (مهارت)، 

مى شود، توجه داشته باشد. 
جسمانى  آمادگى  مؤلفه هاى  از  ارزيابى  براى  توضيح: 
از تست هاى استاندارد، که هم اکنون در مدارس متداول است، 

استفاده مى شود:
ــ استقامت عمومى (قلبى ــ عروقى) ــ تست ۵۴۰ متر

ــ استقامت عضلانى:
عضلات شکم ــ تست دراز و نشست پا جمع

عضلات کمربند شانه ــ تست بارفيکس از حالت درازکش
ــ قدرت عضلات پا ــ تست پرش جفت

ــ سرعت ــ تست دو ٤٥ متر
ــ انعطاف پذيرى:ــ تست جعبه انعطاف پذيرى

ــ چابکى: دوى ٩×٤رفت و برگشت
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                                ارزش يابی از مهارت ها (مرحله ی آمادگی اجرای مهارت ساعد در واليبال)                                      (نمونه ی ٢)

نوع رفتار
سطح عملکرد

ضعيفمتوسطخوب
ــ پاها به اندازه ی عرض شانه باز است.

ــ زانوها خم شده اند و به توپ در وضعيت تقريباً نشسته ضربه زده می شود.

ــ بازيکن به طرف توپ حرکت می کند و وضعيت لازم را به خود می گيرد و ضربه می زند.

ــ بازيکن ساعدهای خود را به هم می چسباند و محل فرود آمدن توپ روی دست ها را صاف می کند.

ــ شست ها موازی، آرنج ها قفل و بازوها به هم چسبيده اند.

ــ بازوها به موازات ران ها قرار دارند.

ــ ………

                                      ارزش يابی از مهارت ها (مهارت در بدن)                              (نمونه ی ١)        

نوع رفتار
سطح عملکرد

ضعيفمتوسطخوب

ــ هنگام افزايش سرعت، زانوها را بالاتر می آورد.

ــ هنگام افزايش سرعت، بازوان را سريع تر حرکت می دهد.

ــ هنگام افزايش سرعت، تنه را به جلو می راند.

ــ در دويدن گام های بلندتر يا سريع تری برمی دارد.

ــ در دويدن های طولانی، سرعت حرکات بازوان را کاهش می دهد.

ــ هنگام دويدن، دست و پاهای مخالف هم زمان حرکت می کنند.

ــ ………
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ارزش يابى از دانستنى ها: با توجه به اين که دانش آموزان 
بايد در درس تربيت بدنى با يک سرى از حقايق و اصول علمى 
حاکم بر اين رشته آشنا شوند و انعکاس اين امر در دوره ى ابتدايى 
لوحه ى درسى دانش آموز است، بديهى است بايد روش ها و نوع 
ارزش يابى پشتيبان اين بخش از اهداف درس تربيت بدنى باشد؛ 
دانستنى هاى  بررسى  براى  مناسبى  پرسش هاى  بايد  رو،  اين  از 

دانش آموز به صورت شفاهى طرح شود.
جدول ارزش يابى درس تربيت بدنى پايه ى دوم
۱ــ بخش مهارتى ۱۲ نمره بوده که عبارت است از:

ــ بُعد آمادگى جسمانى که خود از ۲ قسمت مرتبط با سلامتى 
و مرتبط با حرکات تشکيل شده است و ۴ نمره را به شرح زير به 

خود اختصاص مى دهد:
ـ مرتبط با سلامتى، ۳ نمره؛ شامل: قدرت، استقامت  الف ـ

عمومى، انعطاف پذيرى و استقامت عضلانى.
ب ــ مرتبط با حرکات، ۱ نمره؛ شامل: تعادل.

انتقالى،  حرکات  قسمت   ۳ از  خود  که  پايه  مهارتى  بُعد  ــ 
حرکات غيرانتقالى و حرکات کنترلى تشکيل شده است و ۸ نمره 

را به شرح زير به خود اختصاص مى دهد:
الف ــ حرکات انتقالى، ۳ نمره؛ شامل: راه رفتن، دويدن 

و به پهلو دويدن.
ـ حرکات غيرانتقالى، ۲ نمره؛ شامل: چرخيدن، پيچيدن  ب ـ

و بلند کردن.
پ ــ حرکات کنترلى، ۳ نمره؛ شامل: پرتاب کردن (پرتاب 

از بالا، پرتاب از پايين، پرتاب دو دستى)
که  است  شده  تشکيل  قسمت   ۵ از  دانستنى  بخش  ۲ــ 

عبارت است از:
حرکات پايه و وضعيت بدنى، آمادگى جسمانى، بهداشت و 
تغذيه، ايمنى در ورزش و رشته هاى ورزشى. اين بخش ۴ نمره را 

به شرح زير به خود اختصاص مى دهد:
شامل:  نمره؛   ۱ بدنى،  وضعيت  و  پايه  حرکات  ــ  الف 

ايستادن، نشستن، راه رفتن، دويدن و خوابيدن.
آمادگى  اجزاى  شامل:  نمره؛   ۱ جسمانى،  آمادگى  ــ  ب 

جسمانى، کارهاى مربوط به آمادگى جسمانى.
پ ــ بهداشت و تغذيه، ۰/۷۵ نمره؛ شامل: غذا و حرکت، 

آشاميدنى ها و حرکت.
حالت هاى  شامل:  نمره؛   ۰/۷۵ ورزش،  در  ايمنى  ــ  ت 

خطرناک، ايمنى در بازى.
ث ــ رشته هاى ورزشى، ۰/۵ نمره؛ شامل: ورزش هاى با 

دست، ورزش هاى با پا و ورزش هاى با پا و دست.
۳ــ بخش نگرش ها که مشتمل بر ۵ بُعد است:

و  بازى ها  در  شرکت  بهداشتى،  عادات  و  نظافت  رعايت 
روحيه ى  و  مسئوليت  پذيرش  انضباط،  و  نظم  رعايت  فعّاليّت ها، 
جمعى و گروهى. اين بخش ۴ نمره را به شرح زير به خود اختصاص 

مى دهد:
الف ــ رعايت نظافت و عادات بهداشتى             ۱ نمره
ب ــ شرکت در بازى ها و فعّاليّت ها                  ۰/۵ نمره
پ ــ رعايت نظم و انضباط                              ۰/۵ نمره
ت ــ پذيرش مسئوليت                                     ۱ نمره
ث ــ روحيه ى جمعى و گروهى                         ۱ نمره

روش هاى ارزش يابى
برنامه ى  محتواى  از  بخشى  رفتار:  مشاهده ى  ــ  الف 
درسى که جنبه ى فرايندى دارد، تنها در هنگام وقوع و از طريق 
مشاهده ى رفتار دانش آموزان سنجيده مى شود؛ مانند: مهارت هاى 
دويدن، پرتاب کردن و … . در اين حالت، معلّم به مشاهده ى مستقيم 
نظر  در  مقياس  براساس  و  مى پردازد  دانش آموز  رفتار (عملکرد) 
گرفته شده، رفتارهاى او را درجه بندى مى کند (نمونه هاى ۱ و ۲ 
مربوط به ارزش يابى مهارت ها و نگرش ها). سپس ابعاد کيفى را 

به کمّى تبديل کرده و به او نمره مى دهد.
هرچند اين اقدام به زمان زيادى نياز دارد اما در فرصت هاى 
مناسب، در طول ۲ نوبت امتحانى مى توان به اين ارزش يابى دست 
زد. ابزار اين روش ارزش يابى، چک ليست يا سياهه ى رفتار است 
مهارت ها و  ارزش يابى  به  مربوط   ۲ ۱ و  نمونه هاى  به  مى توان  که 

نگرش ها که قبلاً مطرح شده است، اشاره کرد.
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خوب،  به صورت  مى تواند  رفتار  هر  مختلف  درجه هاى 
متوسط و ضعيف تعيين شود. مى توان به درجه هاى کيفى برتر اين 
نمرات را اختصاص داد؛ براى مثال، براى مرتبط با سلامتى در 
بخش آمادگى جسمانى، خوب نمره ى ۳، متوسط ۲ و ضعيف ۱ 
يا مرتبط با حرکات در همان بخش خوب ۱ نمره، متوسط ۰/۵ و 

ضعيف ۱۰/۲۵. 

از  بخش  آن  به  ناظر  کتبی:  و  شفاهى  روش هاى  ــ  ب 
تربيت  درس  در  علمى  اصول  و  حقايق  که  است  برنامه  محتواى 

بدنى را ارائه مى دهد.
کلّى  چارچوب  راهنما،  جدول  به عنوان   ٨ تا   ۴ نمونه هاى 
معرفى  را  پنجم  تا  اول  پايه های  در  تربيت بدنى  درس  ارزش يابى 

مى کند. 

١ــ سقف نمرات در چک ليست ها برمی گردد به سطح نمره در هر قسمت.
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جدول راهنمای ارزش يابی در تربيت بدنی (پايه ی اول) (نمونه ٤)
حوزه ی 
ارزش يابی

ابعاد حوزه ی 
نوع ارزش يابیروش ارزش يابیبارم بندیموضوعاتارزش يابی

رتی
مها

آمادگی جسمانی

مرتبط با سلامتی:
قدرت، استقامت عمومی

استقامت عضلانی، انعظاف پذيری
٣

ز  ا ليست  چک  تکميل 
فعّاليّت های  در  مهارت ها 
عملکرد  اساس  بر  مربوط 

مورد انتظار
های  تست  ز  ا ه  د ستفا ا
تست های  يا  و  استاندارد 

معلم ساخته

مشاهده ی رفتار دانش آموز 
در حين انجام فعّاليّت ها

مرتبط با حرکات: 
١تعادل 

حرکات پايه

حرکات انتقالی: 
٣راه رفتن، دويدن، به پهلو دويدن

حرکات غير انتقالی: 
٢چرخيدن، پيچيدن، بلند کردن

حرکت کنترلی: 
٣پرتاب کردن (از بالا، از پايين، دو دستی)

ی ها
ستن

دان

حرکات پايه و 
مناسب ١ايستادن، نشستن، خوابيدن، راه رفتن، دويدنوضعيت بدنی پرسش های  طرح 

دانستنی های  بررسی  برای 
دانش آموز

به صورت شفاهی

اجزای آمادگی جسمانیآمادگی جسمانی
١کارهای مربوط به آمادگی جسمانی

غذا و حرکت بهداشت و تغذيه
٠/٧٥آشاميدنی ها و حرکت

حالت های خطرناکايمنی در ورزش
٠/٧٥ايمنی در بازی

ورزش های با دست، ورزش های با پارشته های ورزشی
٠/٥ورزش های با پا و دست

ش ها
گر
ن

رعايت نظافت و عادات بهداشتی
شرکت در بازی ها و فعّاليّت ها 

رعايت نظم و انضباط
پذيرش مسئوليت

روحيه ی جمعی و گروهی

١
٠/٥
٠/٥
١
١

ز  ا ليست  چک  تکميل 
عملکرد  براساس  نگرش ها 

مورد انتظار

مشاهده ی رفتار دانش آموز 
در موقعيت های مختلف
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جدول راهنمای ارزش يابی در تربيت بدنی (پايه ی دوم) (نمونه ٥)
حوزه ی 
ارزش يابی

ابعاد حوزه ی 
نوع ارزش يابیروش ارزش يابیبارم بندیموضوعاتارزش يابی

رتی
مها

آمادگی جسمانی

مرتبط با سلامتی:
قدرت، استقامت عمومی

استقامت عضلانی، انعظاف پذيری
٣

تست های استاندارد شده يا 
معلم ساخته

ز  ا ليست  چک  تکميل 
فعّاليّت های  در  مهارت ها 
عملکرد  براساس  مربوط 

مورد انتظار

مشاهده ی رفتار دانش آموز 
در حين انجام فعّاليّت ها

مرتبط با حرکات: 
١چابکی، تعادل پويا

حرکات پايه

حرکات انتقالی: 
٣به پهلو دويدن، پريدن

حرکات غير انتقالی: 
٢خم و راست شدن

حرکت کنترلی: 
٣دريافت کردن، پرتاب کردن

ی ها
ستن

دان

حرکات پايه و 
وضعيت بدنی

مصرف انرژی در راه رفتن و دويدن
مناسب ١دامنه ی حرکتی و محدوديت مفاصل های  پرسش  طرح 

دانستنی های  بررسی  برای 
دانش آموز

به صورت شفاهی

آمادگی جسمانی چگونه به دست می آيد؟آمادگی جسمانی
١آشنايی با آزمون چابکی و تعادل

زمان نوشيدن آب، محاسنبهداشت و تغذيه
٠/٧٥وزن مناسب بدن

کفش و پوشاک مناسب، بازی در محل هایايمنی در ورزش
٠/٧٥خطرناک، وسايل و امکانات خطرآفرين

٠/٥آشنايی با ورزش های انفرادی و اجتماعیرشته های ورزشی

ش ها
گر
ن

رعايت نظافت و عادات بهداشتی
شرکت در بازی ها و فعّاليّت  ها 

رعايت نظم و انضباط
پذيرش مسئوليت

روحيه ی جمعی و گروهی

١
٠/٥
٠/٥
١
١

ز  ا ليست  چک  تکميل 
عملکرد  براساس  نگرش ها 

مورد انتظار

مشاهده ی رفتار دانش آموز 
در موقعيت های مختلف
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جدول راهنمای ارزش يابی در تربيت بدنی (پايه ی سوم) (نمونه ٦)
حوزه ی 
ارزش يابی

ابعاد حوزه ی 
نوع ارزش يابیروش ارزش يابیبارم بندیموضوعاتارزش يابی

رتی
مها

آمادگی جسمانی

مرتبط با سلامتی:
قدرت، استقامت عمومی

استقامت عضلانی، انعظاف پذيری
٣

تست های استاندارد شده يا 
معلم ساخته

ز  ا ليست  چک  تکميل 
فعّاليّت های  در  مهارت ها 
عملکرد  براساس  مربوط 

مورد انتظار

مشاهده ی رفتار دانش آموز 
در حين انجام فعّاليّت ها

مرتبط با حرکات: 
١سرعت عکس العمل، چابکی

حرکات پايه

حرکات انتقالی: 
لی لی  کردن، مهارت در شناخت مفاهيم از طريق 

حرکت
٣

حرکات غير انتقالی: 
٢هل دادن و تاب خوردن

حرکت کنترلی: 
٣مهارت در ضربه زدن با دست و پا

ی ها
ستن

دان

حرکات پايه و 
وضعيت بدنی

آشنايی با وضعيت های بدنی هنگام فعّاليّت ورزشی، 
گردن  ممنوع  و  خطرناک  حرکات  و  اشيا  حمل 

و کمر
١

مناسب  پرسش های  طرح 
دانستنی های  بررسی  برای 

دانش آموز

به صورت شفاهی

دهنده های آمادگی جسمانی افزايش  و  کاهنده  عوامل  از  آگاهی 
١آمادگی جسمانی

آشنايی با فعّاليّت های ورزشی و رابطه ی آن با غذا بهداشت و تغذيه
٠/٧٥و آشاميدنی، مشکلات وزن زياد

٠/٧٥آشنايی با زمان توقف فعّاليّت های ورزشیايمنی در ورزش
٠/٥آشنايی با رشته های با و بدون وسيلهرشته های ورزشی

ش ها
گر
ن

رعايت نظافت و عادات بهداشتی
شرکت در بازی ها و فعّاليّت  ها 

رعايت نظم و انضباط
پذيرش مسئوليت

روحيه ی جمعی و گروهی

١
٠/٥
٠/٥
١
١

ز  ا ليست  چک  تکميل 
عملکرد  براساس  نگرش ها 

مورد انتظار

مشاهده ی رفتار دانش آموز 
در موقعيت های مختلف



بخش اولبخش اوّل

٢٦

جدول راهنمای ارزش يابی در تربيت بدنی (پايه ی چهارم) (نمونه ٧)

حوزه ی 
ارزش يابی

ابعاد حوزه ی 
روش بارم بندیموضوعاتارزش يابی

ابزار جمع آوری اطلاعاتارزش يابی

رتی
مها

آمادگی جسمانی

ــ استقامت قلبی ــ عروقی
ــ استقامت عضلانی 

ــ قدرت عضلانی 
ــ سرعت

ــ انعطاف پذيری

٤

مشاهده ی رفتار
 دانش آموز در حين 

فعاليت

ــ آزمون های استاندارد
 آمادگی جسمانی

ــ آزمون های معلم ساخته 

مهارت های 
ورزشی

ــ پاس، دريافت و دريبل در فوتبال
ــ سرويس، ساعد و پنجه در واليبال

ــ سرويس، فورهند و بک هند در تنيس روی ميز
ــ غلت جلو، غلت عقب و بالانس در ژيمناستيک

٨

رفتار  ی  مشاهده 
دانش آموز در حين 

فعاليت

ــ آزمون های استاندارد
 مهارت های ورزشی

ــ آزمون های معلم ساخته
ــ چک ليست برای مهارت ها

 

ی ها
ستن

دان

حرکات پايه و 
وضعيت بدنی

نقش  و  استخوان ها  و  عضلات  عملکرد  با  آشنايی  ــ 
آن ها در حرکات 

ــ آگاهی از ناتوانی های حرکتی
٠/٥

يا  کتبی  صورت  به 
شفاهی

گزينه ای  چهار  آزمون های 
تشريحی، جورکردنی، پرسش 

و پاسخ

١آگاهی از اجزای آمادگی جسمانیآمادگی جسمانی
٠/٥آگاهی از برخی اصول بهداشت و تغذيه ی ورزشیبهداشت و تغذيه

کاهش ايمنی در ورزش عوامل  و  خطرساز  عوامل  برخی  از  آگاهی 
٠/٥آسيب های ورزشی ايمنی در بازی

آشنايی با وسايل رشته های مختلف ورزشی رشته های ورزشی
٠/٥ورزش های با پا و دست

اهداف تربيت بدنی
آگاهی از هدف های شناختی و نگرشی 

(همکاری و تعاون، مشارکت و ...)
آشاميدنی ها و حرکت

١

ش ها
گر
ن

ــ رعايت نظافت و عادت های صحيح بهداشتی
ــ شرکت در بازی ها و فعّاليّت  ها 

ــ رعايت نظم و انضباط
ــ پذيرش مسئوليت

ــ روحيه ی جمعی و گروهی

٠/٥
١
٠/٥
١
١

رفتار  ی  هده  مشا
دانش آموز در حين 
فعاليت های کلاسی

چک ليست عملکرد براساس 
رفتار موردانتظار



٢٧

جدول راهنمای ارزش يابی در تربيت بدنی (پايه ی پنجم) (نمونه ٨)

حوزه ی 
ارزش يابی

ابعاد حوزه ی 
روش بارم بندیموضوعاتارزش يابی

ابزار جمع آوری اطلاعاتارزش يابی

رتی
مها

آمادگی جسمانی

ــ استقامت قلبی ــ عروقی
ــ استقامت عضلانی 

ــ انعطاف پذيری 
ــ سرعت عکس العمل

٤

مشاهده ی رفتار
 دانش آموز در حين 

فعاليت

ــ آزمون های استاندارد شده ی
 آمادگی جسمانی

ــ آزمون های معلم ساخته 

مهارت های 
ورزشی

ــ پاس، دريافت شوت و شوت سه گام در بسکتبال
ــ پاس، دريافت شوت و شوت سه گام در هندبال
ــ سرويس، فورهند و بک هند و اسمش در بدمينتون

ــ استارت نشسته و ايستاده در دو و ميدانی

٨

مشاهده ی رفتار
 دانش آموز در حين 

فعاليت

ــ آزمون های استاندارد شده ی 
مهارت های ورزشی

ــ آزمون های معلم ساخته
ــ چک ليست برای مهارت ها

ی ها
ستن

دان

حرکات پايه و 
وضعيت بدنی

٠/٥ايستادن و خستگی، نشستن و بيماری

يا  کتبی  صورت  به 
شفاهی

 تشريحی، جورکردنی، پرسش 
و پاسخ

آمادگی آمادگی جسمانی اندازه گيری  ابزارهای  و  تندرستی  جاده ی 
١جسمانی

٠/٥نقش آب در فعاليت ورزشی و اهميت کنترل وزنبهداشت و تغذيه

ايمنی در ورزش

ــ آگاهی از اماکن پرخطر برای ورزش
ــ آگاهی از ورزش های ايمن

جلوگيری  آسيب ديدگی  از  که  ابزاری  با  آشنايی  ــ 
می کند.

٠/٥

٠/٥فوايد و ويژگی های رشته های ورزشیرشته های ورزشی

١ابعاد عاطفی و الهی تربيت بدنیاهداف تربيت بدنی
ش ها

گر
ن

ــ رعايت نظافت و عادت های بهداشتی
ــ شرکت کردن در بازی ها و فعّاليّت  ها 

ــ رعايت نظم و انضباط
ــ پذيرش مسئوليت

ــ داشتن روحيه ی جمعی و گروهی

٠/٥
١
٠/٥
١
١

مشاهده ی رفتار
 دانش آموز در

فعاليت های کلاسی

چک ليست عملکرد براساس 
رفتار موردانتظار



بخش اولبخش اوّل

٢٨

مورد  رفتارهاى  کيفى  و  کمّى  توصيف  ى  نحوه 
اندازه گيرى: توصيف کمّى رفتارها با درج نمره ى دانش آموز در 
کارنامه هاى پايانى صورت مى گيرد و به اطلاع اوليا و دانش آموزان 

مى رسد.
ميانگين  از  درس،  اين  در  رفتارها  کيفى  توصيف  براى 
عملکرد رفتار و نمودار استفاده مى شود. براى تکميل اين فرم، 
از  هريک  در  رفتار  چک ليست  در  دانش آموز  هر  عملکرد  ابتدا 
مى شود.   (*) علامت گذارى  ضعيف  و  متوسط  خوب،  درجات 
سپس علايم تبديل به نمره شده و در فهرست فعّاليّت هاى دانشى و 
مهارتى ثبت مى شود. پس از آن، ميانگين نمره ى کلاس در هريک 
از بخش هاى حرکات پايه و وضعيت بدنى، آمادگى جسمانى و دانشى 
تشخيص داده مى شود.نمودارى مانند نمودار زير رسم مى شود و 

جايگاه هر دانش آموز نسبت به ميانگين کلاس تعيين مى گردد.
مثال:

نمرات دانش آموز «الف»
۵ مهارت های ورزشی  
۳ بخش آمادگى جسمانى  
۴ بخش دانش 
۴ بخش نگرشى 

تذکر: نمرات توصيفى صرفاً به شناخت معلم از عملکرد 
دانش آموز در طىّ سال و ارائه ى گزارش توصيفى (طبق فرم گزارش 
نمرات  دارد.  اختصاص  محترم  اولياى  به  دانش آموز)  عملکرد 
مندرج در کارنامه براى هر نوبت بايد به روش ارزش يابى پايانى از 

طريق آزمون عملى و شفاهى منظور شود. 

نمرات دانش آموزان الف

ميانگين کلاس

آمادگی دانشنگرش
جسمانی

مهارت های  
ورزشی

نمره

فرم گزارش عملکرد دانش  آموز در درس تربيت بدنی به اوليا
نام و نام خانوادگی: …………    کلاس: ……………      مدرسه: ……………

نوبت گزارش: مهر و آبان        آذر و دی      بهمن و اسفند     فروردين و ارديبهشت 

ولى محترم
ضمن عرض سلام، بدين وسيله ميزان پيشرفت فرزند عزيزتان در اين درس به شرح زير اعلام مى شود:

               عملکرد
موضوع   

پيشرفت قابل ملاحظه داشته 
است

تا حدودی پيشرفت داشته 
است

در حال حاضر آشکار نيست

دانش
مهارت های ورزشی

آمادگی جسمانی
نگرش



٢٩

نحوه ى ارتقا يا شرط قبولى دانش آموز:
و  عملى  نمرات  مجموع  در  که  دانش آموزانى  ــ   الف 
شفاهى حدّ نصاب نمره ى ۱۰ را در خرداد ماه کسب نمايند، قبول 

محسوب مى شوند.
ب ــ درصورتى که دانش آموزى حدّ نصاب ۱۰ نمره را 
در خرداد کسب نکند، ملزم به شرکت در امتحان شفاهى و عملى 

در شهريور ماه همان سال تحصيلى است.

ـ دانش آموزانى که به علت معلوليت، توانايى انجام برخى  پ ـ
از فعّاليّت ها را ندارند، از امتحان آن بخش معاف مى شوند و نمره ى 

آن به بخش هايى که قادر به انجام آن هستند، تعلق مى گيرد.
مزمن  بيمارى  و  معلوليت  علت  به  که  دانش آموزى  ــ  ت 
ـ قادر به انجام هيچ يک از موادّ امتحانى  ـ ـ     البته با تأييد پزشک متعهد ـ

عملى نباشد، نمره ى آن به بخش هاى شفاهى تعلق مى گيرد.

اهداف و مفاهيم شناختی تربيت بدنی در دوره ی تحصيلی ابتدايی

                    پايه ها
پايه ی پنجمپايه ی چهارمپايه ی سوّمپايه ی دوّمپايه ی اوّلاهداف  و مفاهيم

١ــ آگاهی از حرکات پايه و 
وضعيت های بدنی (اطلاع از 
شکل صحيح بدن در هنگام 
ايستادن، نشستن، راه رفتن، 
خوابيدن و دويدن، آگاهی از 

محدوديت ها و قابليت های 
حرکتی خود)

١ــ آگاهی از شکل صحيح 
ايستادن در مقابل اشکال 

غلط آن
٢ــ آگاهی از شکل صحيح 
نشستن در حالات مختلف 

(روی زمين، روی صندلی، 
پشت ميز) در مقابل اشکال 

غلط آن ها
٣ــ آگاهی از شکل صحيح 

راه رفتن در مقابل شکل 
غلط آن

٤ــ آگاهی از شکل صحيح 
خوابيدن بر روی تخت و روی 

زمين در مقابل اشکال غلط 
آن  ها

٥  ــ آگاهی از شکل صحيح 
دويدن در مقابل شکل غلط آن

١ــ آگاهی ازمصرف انرژی 
٢ــ آگاهی از شکل صحيح 

راه رفتن، وضعيت سر، 
دست ها و پاها و تنه

٣ــ آگاهی از شکل صحيح 
دويدن، فرم دست ها، پاها، 

سر و گردن و تنه
٤ــ آگاهی از دامنه ی 

حرکتی مفاصل
٥  ــ آگاهی از 

محدوديت های حرکتی در 
مفاصل اصلی و عمده ی 

بدن

١ــ آگاهی از ايستادن 
و فعّاليّت ورزشی

٢ــ آگاهی از نشستن 
و اندازه های ميز و 

صندلی
 ـ آگاهی از انواع  ٣ـ
راه رفتن، حمل اشيا

٤ــ آگاهی از فرم 
صحيح بدن در انواع 

بازی و ورزش
٥  ــ آگاهی از 

حرکت های خطرناک 
و ممنوع برای گردن 

و کمر

١ــ آگاهی از ايستادن، 
استخوان ها و عضلات
٢ــ آگاهی از نشستن، 
استخوان ها و عضلات
٣ــ آگاهی از راه رفتن 
و عملکرد استخوان ها 

و عضلات
٤ــ آگاهی از 

ناتوانی های حرکتی و 
ورزش

١ــ آگاهی از ايستادن 
و خستگی

٢ــ آگاهی از نشستن و 
بيماری

٣ــ آگاهی از عوارض 
بد راه رفتن

٤ــ آگاهی از لوازم 
مناسب خواب

٥  ــ آگاهی از فعّاليت 
و ورزش در صورت 

وجود محدوديت های 
حرکتی

٢ــ آگاهی از آمادگی 
جسمانی و برخی از 

آزمون های آن

 ـ آگاهی از آمادگی جسمانی ٦  ـ
٧ــ آگاهی از پرش زيگزاگ
٨ــ آگاهی از دوی سرعت

٦  ــ آگاهی از نحوه ی 
کسب آمادگی جسمانی

٧ــ آگاهی از آزمون چابکی
٨ــ آگاهی از آزمون تعادل

٦  ــ آگاهی از ارتباط 
آمادگی جسمانی و 

تندرستی
٧ــ آگاهی از عواملی 

که آمادگی جسمانی را 
کاهش می دهند.

٥  ــ آگاهی از اجزای 
آمادگی جسمانی

٦  ــ آگاهی از 
آزمون های دوی ٥٤٠ 

متر، انعطاف پذيری، 
دراز و نشست، 

بارفيکس

٦  ــ آگاهی از جاده ی 
تندرستی



بخش اولبخش اوّل

٣٠

اهداف و مفاهيم شناختی تربيت بدنی در دوره ی تحصيلی ابتدايی

                    پايه ها
پايه ی پنجمپايه ی چهارمپايه ی سوّمپايه ی دوّمپايه ی اوّلاهداف  و مفاهيم

٣ــ آگاهی از اطلاعات مربوط 
به بهداشت ورزشی (برخی 

ازاصول اساسی استفاده از 
موادّ غذايی، اهميت کنترل 

وزن بدن)

٩ــ آگاهی از غذاهای مطلوب
١٠ــ آگاهی از آشاميدنی های 

سالم

 ۹ــ آگاهی از زمان نوشيدن 
آب 

۱۰ــ آگاهی از محاسن وزن 
مناسب بدن

٨  ــ آگاهی از زمان صرف 
غذا و فعاليت 

۹ــ آگاهی از نحوه ی 
نوشيدن آب در زمان 

فعاليت
۱۰ــ آگاهی ازموادّ غذايی 

سازنده مثل کلسيم
۱۱ــ آگاهی از معايب 
چاقی و سنگينی وزن

۱۲  ــ آگاهی از مشکلات 
فرد چاق

۷ــ آگاهی از موادّ غذايی 
مورد نياز بدن

۸  ــ آگاهی از آب و تنظيم 
دمای بدن

۹ــ آگاهی ازکنترل وزن 
و غذا

۱۰ــ آگاهی از کنترل 
وزن و سلامتی

۱۱ــ آگاهی از نحوه ی 
کنترل بدن و نقش 

ورزش، رژيم غذايی 
در آن

۷ــ آگاهی از موادّ غذايی 
و رشته های ورزشی

۸  ــ آگاهی از نقش آب 
در فعاليت های بدنی و 

ورزش
۹ــ آگاهی از اهميت 

کنترل وزن
۱۰ــ آگاهی از وزن 

مطلوب
۱۱ ــ آگاهی از چگونگی 
تعيين وزن مطلوب خود
۱۲ــ آگاهی از جداول 

وزن مطلوب
۱۳ــ آگاهی از وزن بدن 

و بازی ها و ورزش ها
۴ــ آگاهی از موارد ايمنی 

(برخی از عوامل ايجاد صدمات 
ورزشی، رعايت اصول ايمنی)

 ـ آگاهی از خطر هل دادن  ۱۱ـ
يک ديگر و عدم تناسب بين 

همبازی ها
۱۲ــ آگاهی از ضرورت 

مراقبت اعضای بدن هنگام 
ورزش و بازی

۱۱  ــ آگاهی از کفش و 
پوشاک مناسب

۱۲ــ آگاهی از بازی در 
محل های خطرناک

۱۳ــ آگاهی از وسايل و 
امکانات خطرآفرين هنگام 
ورزش و بازی (پنجره ها و 

شيشه ها)
۱۴ــ آگاهی از نحوه ی 

مراقبت از خود هنگام بازی 
و ورزش و عدم برخورد با 

ديگران
۱۵ــ آگاهی از خطر استفاده 
از وسايل خطرناک در بازی

۱۳  ــ آگاهی از انواع 
وسايل خطرآفرين در 

بازی و ورزش
۱۴ــ آگاهی از ورزش در 

زمان بيماری

۱۲ــ آگاهی از عوامل 
ايجاد آسيب در اندام های 

بدن
۱۳ــ آگاهی از اصول 

ايمنی و سلامتی در 
ورزش

۱۴ ــ آگاهی از عوامل 
ايجاد آسيب در 
مکان های مختلف

۱۵ــ آگاهی از عوامل 
آسيب زا در برخی از 
رشته های ورزشی

۱۶ــ آگاهی از 
ورزش های ايمن

۱۷ــ آگاهی از مشکلات 
عدم رعايت اصول ايمنی

۱۸ــ آشنايی با اصول 
ايمنی در برخی ورزش  ها



٣١

اهداف و مفاهيم شناختی تربيت بدنی در دوره ی تحصيلی ابتدايی

                    پايه ها
پايه ی پنجمپايه ی چهارمپايه ی سوّمپايه ی دوّمپايه ی اوّلاهداف  و مفاهيم

۵ــ آگاهی از رشته های ورزشی 
رايج آموزشگاهی

۱۳ــ آگاهی از ورزش هايی که 
با دست انجام می گيرند.

١۴ــ آگاهی از ورزش هايی که 
با پا انجام می گيرند.

۱۵ــ آگاهی از ورزش هايی که 
با دست و پا انجام می گيرند.

 ۱۶ــ آگاهی از ورزش های 
انفرادی 

۱۷ــ آگاهی از ورزش های 
گروهی و تيمی

۱۵  ــ آگاهی از 
ورزش هايی که با وسيله 

انجام می گيرند. 
۱۶ــ آگاهی از 

ورزش هايی که بدون 
وسيله انجام می گيرند.

۱۴ــ آگاهی از مقررات 
ورزش های انفرادی از 
جهت ابزار و وسايل

۱۵ــ آگاهی از مقررات 
ورزش های گروهی از 
جهت ابزار و وسايل

۱۹ــ آگاهی از فوايد 
ورزش ها

۶ــ آگاهی از اصول تربيت بدنی 
در حدّ دبستان

۱۶ــ آگاهی از مزيت 
حضور در جمع

۱۷ــ آگاهی از تلاش 
برای موفقيت گروهی 

داشتن
۱۸ــ آگاهی از مزيت 

تقويت روحيه ی همکاری 
و ايثار

۱۹ــ آگاهی از هدف هايی 
که در بعُد شناختی مطرح 

هستند.
۲۰ــ آگاهی از هدف هايی 
که در بعُد جسمانی مطرح 

هستند.

۲۰ ــ آگاهی از عوامل 
مخلّ کار گروهی

۲۱ــ  آگاهی از محاسن 
کار گروهی و تيمی

۲۲ــ آگاهی از بازدهی 
بالای کار گروهی

٢٣ــ آگاهی از کار 
گروهی و احساس 

مسئوليت
۲۴ــ آگاهی از اهداف در 

ابعاد الهی، عاطفی



بخش اولبخش اوّل

٣٢

اهداف و مفاهيم مهارتی تربيت بدنی در دوره ی تحصيلی ابتدايی

                    پايه ها
پايه ی پنجمپايه ی چهارمپايه ی سوّمپايه ی دوّمپايه ی اوّلاهداف  و مفاهيم

١ــ کسب مهارت های بنيادی 
(حرکات انتقالی، غيرانتقالی، 

حرکات کنترلی (يعنی 
دست ورزی))

١ــ کسب مهارت در راه رفتن
٢ــ کسب مهارت در دويدن

٣ــ کسب مهارت در چرخيدن 
و پيچيدن

٤ــ کسب مهارت در 
به  پهلو  دويدن

٥  ــ کسب مهارت در بلند  کردن
٦  ــ کسب مهارت در 

پرتاب  کردن

١ــ کسب مهارت در پريدن 
٢ــ کسب مهارت در به پهلو 

دويدن (سرخوردن) 
٣ــ کسب مهارت در 

خم شدن
٤ــ کسب مهارت در بازشدن

٥  ــ کسب مهارت در 
دريافت کردن

١ــ کسب مهارت در 
لی لی کردن

٢ــ کسب مهارت در 
جاخالی دادن

٣ــ کسب مهارت در 
هل دادن

٤ــ کسب مهارت در 
تاب خوردن

٥  ــ کسب مهارت در 
ضربه زدن با دست و پا

٢ــ مهارت در کسب آمادگی 
جسمانی و حرکتی

 ـ کسب مهارت در  ۷ـ
به کارگيری راه  رفتن سريع، 

دويدن آرام جهت رسيدن به 
آمادگی جسمانی و حرکتی

۸  ــ کسب مهارت در 
به کارگيری نرمش های کششی، 
جهشی و پرتابی جهت رسيدن 
به آمادگی جسمانی و حرکتی

۹ــ کسب مهارت در 
به کارگيری حرکات قدرتی و 

استقامتی برای پاها و تنه جهت 
رسيدن به آمادگی جسمانی و 

حرکتی
۱۰ــ کسب مهارت در 

به کارگيری حفظ تعادل در 
راه رفتن روی خط مستقيم، 

مسيرهای متقاطع جهت رسيدن 
به آمادگی جسمانی و حرکتی

٦  ــ کسب مهارت در 
به کارگيری راه رفتن سريع، 

دويدن آرام جهت رسيدن به 
آمادگی جسمانی و حرکتی

٧ــ کسب مهارت در 
به کارگيری نرمش های 

کششی، جهشی و پرتابی 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٨  ــ کسب مهارت در 

به کارگيری حرکات قدرتی 
و استقامتی برای پاها و تنه 

جهت رسيدن به آمادگی 
جسمانی و حرکتی

٩ــ کسب مهارت در 
به کارگيری پرش زيگزاگ 

جهت رسيدن به آمادگی 
جسمانی و حرکتی

١٠ــ کسب مهارت در 
به کارگيری دويدن از بين 

موانع جهت رسيدن به آمادگی 
جسمانی و حرکتی

٦  ــ کسب مهارت در 
به کارگيری راه رفتن 

سريع، دويدن آرام 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٧ــ کسب مهارت در 

به کارگيری نرمش های 
کششی، جهشی و پرتابی 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٨  ــ کسب مهارت در 

به کارگيری حرکات 
قدرتی و استقامتی برای 
ساق پا و عضلات پشت 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی 
٩ــ کسب مهارت در 
به کارگيری دويدن و 

ايستادن با فرمان معلم 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی

١  ــ کسب مهارت در 
به کارگيری راه رفتن 

سريع، دويدن آرام 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٢ــ کسب مهارت در 

به کارگيری نرمش های 
کششی، جهشی و پرتابی 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٣ــ کسب مهارت در 

به کارگيری حرکات 
قدرتی و استقامتی 

برای عضلات بالاتنه 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٤ــ کسب مهارت در به 

کارگيری دوهای ماکويی، 
دوهای ٣٠ و ٤٠ متری 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی

١ــ کسب مهارت در 
به کارگيری راه رفتن 

سريع، دويدن آرام 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٢ــ کسب مهارت در 

به کارگيری نرمش های 
کششی، جهشی و پرتابی 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٣ــ کسب مهارت در 

به کارگيری حرکات 
قدرتی و استقامتی 

برای عضلات تنه و پاها 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی
٤ــ کسب مهارت 

در به کارگيری تمرين 
استارت دو با فرمان معلم 
جهت رسيدن به آمادگی 

جسمانی و حرکتی



٣٣

اهداف و مفاهيم مهارتی تربيت بدنی در دوره ی تحصيلی ابتدايی

                    پايه ها
پايه ی پنجمپايه ی چهارمپايه ی سوّمپايه ی دوّمپايه ی اوّلاهداف  و مفاهيم

٣ــ کسب مهارت در مقدمات 
ورزش های رايج آموزشگاهی 

(ورزش های گروهی و انفرادی)

۵  ــ کسب مهارت در 
مهارت های اساسی 

فوتبال (ارسال، دريافت، 
دريبل)

۶ ــ کسب مهارت در 
مهارت های اساسی 

واليبال (پنجه، ساعد، 
سرويس)

٧ــ کسب مهارت در 
مهارت های اساسی 

تنيس روی ميز (فورهند، 
بک هند، سرويس)

٨  ــ کسب مهارت در 
مهارت های اساسی 

ژيمناستيک (علت جلو و 
عقب، بالانس کمکی)

۵  ــ کسب مهارت در 
مهارت های اساسی 

بسکتبال (پاس، دريافت، 
شوت)

۶  ــ کسب مهارت در 
مهارت های اساسی 

هندبال (پاس، دريافت، 
شوت)

۷ــ کسب مهارت در 
مهارت های اساسی 
بدمينتون (بک هند، 
فورهند، سرويس، 

اسمش)
۸  ــ کسب مهارت در 

مهارت های اساسی دو و 
ميدانی (استارت نشسته و 

ايستاده)
۹ــ کسب مهارت 

آموزش سه گام بستکتبال
۴ــ کسب مهارت در شناخت 

مفاهيم از طريق فعاليت
 ـ کسب مهارت در  ۱۱ـ

تشخيص اعضای بدن از 
راه فعاليت

۱۲ــ کسب مهارت در 
شناخت صف و ستون از 

طريق فعاليت

۱۱  ــ کسب مهارت در 
جهت يابی (بالا و پايين، 

چپ و راست)
۱۲ــ کسب مهارت در 

تشخيص اشکال هندسی 
از طريق فعاليت (مثلث، 

مستطيل، مربع)

۱۰  ــ کسب مهارت در 
تشخيص مفاهيم رياضی 

از طريق حرکت (جمع)
۱۱ــ کسب مهارت در 

تشخيص اشکال هندسی 
از طريق فعاليت (دايره، 

لوزی)

۹ــ کسب مهارت در 
تشخيص مفاهيم رياضی 
از طريق حرکت (ضرب 

و تقسيم)

۱۰ ــ کسب مهارت در 
شناخت توانايی های 

حرکتی خود (چه قدر 
می پرم، چه قدر پرتاب 

می کنم، چه قدر نرم 
می دوم)

۵  ــ کسب مهارت در 
اجرای ترکيبی حرکات پايه 
و مهارت های در بازی های 

ورزشی

ــ کسب مهارت در بستن 
و بازکردن بدن

ــ کسب مهارت در بستن 
و بازکردن بدن

ــ کسب مهارت در بستن 
و بازکردن بدن



بخش اولبخش اوّل

٣٤

         پايه ها
پايه ی پنجمپايه ی چهارمپايه ی سوّمپايه ی دوّمپايه ی اوّلاهداف  و مفاهيم

ــ کسب مهارت در 
چرخيدن و پيچيدن

ــ کسب مهارت در 
چرخيدن و پيچيدن

کسب مهارت در 
چرخيدن و پيچيدن

ــ کسب مهارت در 
راه رفتن

ــ کسب مهارت در 
راه رفتن

ــ کسب مهارت در 
راه رفتن

ــ کسب مهارت در 
دويدن

ــ کسب مهارت در 
دويدن

ــ کسب مهارت در 
دويدن

ــ کسب مهارت در 
پريدن

ــ کسب مهارت در 
پريدن

ــ کسب مهارت در 
پريدن

ــ کسب مهارت در 
فريب و فرار (جاخالی)

ــ کسب مهارت در 
فريب و فرار (جاخالی)

ــ کسب مهارت در 
فريب و فرار (جاخالی)

ــ کسب مهارت در 
پرش کردن و رفتن

ــ کسب مهارت در 
لی لی کردن

ــ کسب مهارت در 
پرش کردن و رفتن

ــ کسب مهارت در 
پرتاب کردن

ــ کسب مهارت در 
پرش کردن و رفتن

ــ کسب مهارت در 
پرتاب کردن

ــ کسب مهارت در 
پرتاب کردن

ــ کسب مهارت در 
دريافت کردن

ــ کسب مهارت در 
دريافت کردن

ــ کسب مهارت در 
دريافت کردن

ــ کسب مهارت در 
ضربه زدن

ــ کسب مهارت در 
ضربه زدن

ــ کسب مهارت در 
ضربه زدن


