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سخنی با همکار
با آغاز تحول بنیادین در آموزش و پرورش و استقرار نظام آموزشی شش سالهٔ دورهٔ ابتدایی، سه سال دورهٔ متوسطهٔ اول و سه سال 
دورهٔ متوسطهٔ دوم، گروه تربیت بدنی به موازات سایر گروه های درسی به تدوین برنامهٔ درسی تربیت بدنی و سلامت در پایهٔ اول دورهٔ متوسطه 

اول اقدام کرد که این برنامه در قالب کتاب راهنمای تدریس در اختیار شما عزیزان قرار می گیرد.
معلمان محور اصلی اجرای برنامه های درسی اند و ارتقای سطح آگاهی و تسلط ایشان به اهداف، رویکرد، اصول، روش های 
یاددهی و یادگیری، ارزشیابی، ساماندهی موقعیت و فرصت یادگیری و محتوای برنامه می تواند تضمینی بر اجرای موفق برنامه و تحقق 

اهداف آن به شمار آید.
این مادهٔ آموزشی به شما کمک می کند تا ضمن آگاهی بیشتر از اهداف، انتظارات و محتوای برنامهٔ درسی تربیت بدنی و سلامت 
بتوانید با به کارگیری روش های مناسب یاددهی ــ یادگیری محتوای مدّنظر، برنامه را به نحو مطلوب تری سازماندهی کرده و آموزش دهید. 
کتاب راهنمای تدریس در دو بخش تنظیم شده است: بخش اول، کلیات است که در آن به معرفی برنامه و طراحی آموزشی درس تربیت بدنی 
و سلامت پرداخته می شود و بخش دوم: محتوای آموزشی است که در این کتاب، بنابر اصل »توجه به تفاوت« در برنامهٔ درسی ملی که 
بیان می دارد »برنامه های درسی و تربیتی باید به تفاوت های محیطی، جنسیتی و فردی متربیان توجه کرده و در این خصوص از انعطاف 
لازم برخوردار باشند«، محتوای آموزشی این درس به سه صورت اختصاصی)تجویزی(، انتخابی)نیمه تجویزی( و اختیاری تدوین گردید.
آموزش موضوعاتی که به صورت اختصاصی در کتاب ارائه می شود در تمام مدارس کشور و برای تمام دانش آموزان الزامی است. 

و سرفصل های آن عبارت اند از:
 بهداشت فردی در ورزش )کفش و لباس ورزشی(

 تغذیه در ورزش
 وضعیت های مناسب بدنی
 آمادگی حرکتی و جسمانی
 آموزش مقدماتی بسکتبال 
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آموزش سهم دیگری از محتوای آموزشی این درس که به صورت انتخابی ارائه می شود در اختیار استان و معلم مدرسه قرار دارد 
و معلمان می توانند با در نظر گرفتن شرایط اقلیمی، امکانات و تجهیزات ورزشی موجود و علاقه مندی و استعداد دانش آموزان نسبت به 

انتخاب و آموزش یکی از موضوعات معرفی شده در هر فصل اقدام نمایند. موضوعات این بخش عبارت اند از:
 معرفی سرفصل های آموزشی والیبال، هندبال، فوتسال، تنیس روی میز، بدمینتون، بازی های بومی ــ  محلی

 فعالیت و ورزش در محیط های متنوع آب و هوایی
 آسیب های جسمانی در ورزش

همچنین در آموزش محتواهای ارئه شده در بخش اختیاری برنامه به معلمان اختیار داده می شود تا با توجه به امکانات و ظرفیت های 
محیطی اقلیم محل آموزش و علاقهٔ دانش آموزان با برنامه ریزی مناسب و جلب مشارکت از سوی اولیای مدرسه و دانش آموزان، ضمن 

توجه به مفاد آیین نامهٔ اجرایی مدارس، نسبت به اجرای آنها اقدام نمایند.
در برنامه ریزی موضوعات آموزشی در بخش اختیاری این درس، سه موضوع پیش بینی شده است:

 بلوغ و ورزش )ویژه دختران(
 آشنایی با ورزش زورخانه ای 

 برگزاری اردوی یک روزهٔ ورزشی در دل طبیعت با عنوان ورزش پیاده روی در کوهستان.
 تا معلمان بتوانند ضمن آشنا کردن دانش آموزان با ارزش های اسلامی، ایرانی در ورزش و معرفی ظرفیت های طبیعی و ورزشی 
موجود در محل زندگی، نحوهٔ بهره برداری بهینه از این منابع را در جهت ارتقای توانایی های جسمانی و حفظ و بهبود سلامت آموزش 

دهند.
امید است مطالب این کتاب شما را در اجرای هر چه مطلوب تر درس تربیت بدنی و سلامت یاری رساند.



بخش اوّل
کلیات

فصل اوّل
معرفی برنامۀ 
درس تربیت بدنی و سلامت
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اهمیت و جایگاه درس تربیت بدنی و سلامت در نظام آموزشی
تعلیم و تربیت اسلامی، به دنبال زمینه سازی برای شکوفایی فطرت الهی انسان به منظور دستیابی به مراتبی از نفس مطمئنه و 
تحقّق حیات طیبه است. در سند برنامهٔ درسی ملی آمده است که تعلیم و تربیت به دنبال تربیت نسلی متفکر و خلّاق، با ایمان، خودباور، 
خودساخته، دانا و بصیر، مفتخر به ایرانی و مسلمان بودن، تلاشگر و سالم و عامل و وفادار به ارزش های دینی، ملی و انقلابی و متخلقّ 

به اخلاق اسلامی است.
براساس مفاد قانون اساسی جمهوری اسلامی ایران، سند چشم انداز بیست ساله نظام مقدس جمهوری اسلامی ایران، برنامهٔ 
برای درک و اصلاح  با کسب شایستگی های لازم  تعالی هویت متربی  تربیت رسمی کشور تکوین و  تعلیم و  درسی ملی، هدف نظام 

موقعیت جهت آماده شدن برای تحقق حیات طیبه است.
حوزهٔ یادگیری تربیت بدنی و سلامت به عنوان یکی از 11 حوزهٔ یادگیری در برنامهٔ درسی ملی به دنبال برقراری سلامتی کامل 
جسمی، روانی و ایجاد زمینه هایی در جهت شناساندن روش های درست فعّالیت جسمانی، ارتقای توانایی های بدنی و تبیین روش های 

تفریحی سالم در حوزهٔ محتوایی تربیت بدنی است.
آموزش تربیت بدنی به عنوان یک صلاحیت مشترک بین رشته ای در برنامه های درسی، فرصت )تعمیق( و به کارگیری آموخته ها 
را در موقعیت های واقعی زندگی و راهکارهای مقابله با چالش های آن را فراهم می آورد و در جهت نیل به سلامت )همه جانبه( که همانا 

یکی از دغدغه های اصلی جامعه است، هم راستا می شود.
یکی از وظایف اصلی مدرسه، آماده کردن افراد برای ورود به زندگی اجتماعی است. زندگی اجتماعی مستلزم داشتن مهارت های 
فردی، بین فردی و اجتماعی و دارا بودن به آداب اجتماعی است. انسان مدام تحت تأثیر نحوهٔ زندگی گروه های اجتماعی، تمایلات، 
جذابیت ها و درخواست های آن است. این تمایلات و درخواست ها ممکن است زندگی او را تحت تأثیر قرار داده و با فشارهای مختلف 

و بحران های بعدی همراه کند.
جهانی سازی، سرعت و گسترش )گستردگی( اطلاعات، رشد فنّاوری، توسعهٔ اقتصادی و اجتماعی، تأثیر همسالان و رواج 
اعتیاد،  از فضایل اخلاقی،  نیازهای جدید، دوری  نظیر مهاجرت،  با مشکلاتی  را  ارزش های کاذب ممکن است جوامع  از  برخی 
خشونت، قانون شکنی، اختلالات روانی و بحران های معنوی دیگر مواجه کند. لذا فرد به الگوها، دانش و مهارت هایی نیاز دارند که 

به کمک آنها بتوانند با مسائل غیرقابل پیش بینی برخوردی سازنده داشته باشند.
تغذیه،  اقتصادی،  )آداب اخلاقی،  امور زندگی  ادارهٔ  برای  متربیان  را در  بروز( شایستگی های لازم  )زمینه های  دنی  ب تربیت 
بهداشت، آداب اجتماعی شدن، مدیریت اوقات فراغت، خودآگاهی، هویت یابی، ارتباط مؤثر، مراقبت از محیط زیست، مدیریت بحران 

و خطر و کسب مهارت های پیشگیرانه و... ( پرورش می دهد.
انسان ها همواره نیازمند پیمودن مسیر کمال و سعادت هستند. رعایت آداب و کسب مهارت های زندگی پاسخی به این نیاز است. 

رعایت اصول زندگی سالم موجب وحدت و تعادل در رفتار فرد و حفظ سلامت و تعادل روانی در اجتماع است.
مدرسه، سامان دهنده موقعیت و فرصت های تربیتی است که با برنامهٔ تربیت محور، مدیریت متعهد و متخصص و نوآور و مربیان 
فکور، امین و علاقه مند، می تواند زمینه ساز شکوفایی فطرت الهی و رشد هماهنگ و همه جانبهٔ استعداد های طبیعی و ساماندهی عواطف 
و احساسات متربی باشد. در این میان، درس تربیت بدنی و سلامت به عنوان طلایه دار سلامت دانش آموزان و آماده ساختن آنها برای 

زندگی آینده و تلاش برای فراهم کردن برنامه ای کامل و سالم برای اوقات فراغت، نقش بسیار با اهمیتی دارد.
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جدول اهداف درس تربیت بدنی و سلامت
اهداف جزئیاهداف پایۀ هفتماهداف کلی دورۀ متوسطه اولعنصر

تفکر و 
تعقل

ـ تقویت مهارت های فرایند تفکر نظیر 
درک روابط، پیش بینی، برآورد  کردن، 
همه جانبه نگری، برنامه ریزی، تشخیص 
به موقع    و   تصمیم گیری   عاقلانه   در 

فعالیت های بدنی و ورزشی

ـ برنامه ریزی، تشخیص به موقع و تصمیم گیری 
عاقلانه در فعالیت های بدنی و ورزشی

ـ برنامه ریزی، تشخیص به موقع و تصمیم گیری عاقلانه در 
فعالیت های بدنی و ورزش های گروهی ) بسکتبال(

ایمان، 
باور 

وعلایق

فعالیت های  انجام  به  ـ علاقه مندی 
بدنی و ورزشی

رعایت  و  سلامت  ارتقای  به  توجه  ـ 
بهداشت ورزشی خود و دیگران

مطلوب  الگوهای  به  ـ علاقه مندی 
ورزشی  عرصه های  در  رفتاری 

)پهلوانان و ورزشکاران بزرگ(

و  بدنی  فعالیت های  انجام  به  علاقه مندی  ـ 
ورزشی ) ورزش های گروهی، تمرینات آمادگی 

جسمانی(
ـ توجه به ارتقای سلامت و بهداشت در ورزش

در  رفتاری  مطلوب  الگوهای  به  علاقه مندی  ـ 
ورزشکاران  و  )پهلوانان  ورزشی  عرصه های 

بزرگ(

و  گروهی  تمرینات  بسکتبال،  ورزش  به  علاقه مندی  ـ 
ایستگاهی آمادگی جسمانی، ورزش متناسب با استعداد و 

اقلیم محل زندگی
ـ توجه به ارتقای سلامت و بهداشت فردی در ورزش

ـ علاقه مندی به منش پهلوانی در ورزش باستانی و بازی های 
بومی ـ ـ محلی

علم

ـ آشنایی با مهارت های مقدماتی رشته های ـ آشنایی با رشته های ورزشی
ورزشی

ـ آشنایی با مهارت های مقدماتی رشته ورزشی بسکتبال
ـ آشنایی با مهارت های مقدماتی رشته ورزشی مورد علاقه 

)ورزش های انتخابی(

ـ آشنایی با آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتـ آشنایی با آمادگی جسمانی

ـ آشنایی با آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا 
)حرکت(

ـ آشنایی با قابلیت های استقامت قلبی ــ تنفسی، قدرت و 
استقامت عضلانی و انعطاف پذیری

ـ آشنایی با قابلیت های چابکی، تعادل و هماهنگی 

ـ آشنایی با نکات ایمنی، پیشگیری و 
نحوهٔ مواجه با آسیب های ورزشی

ـ آشنایی با آسیب و ایمنی در فعالیت های 
جسمانی و تمرین

متنوع  شرایط  در  ورزش  و  جسمانی  فعالیت  با  نایی  آش ـ 
جوی

ـ آشنایی با برخی از آسیب های جسمانی رایج در ورزش و 
اقدامات مؤثر برای پیشگیری از آنها

ـ شناخت نکات بهداشتی و تغذیه در 
فعالیت های بدنی و ورزشی

ـ شناخت برخی از اصول بهداشتی در ورزش

ـ شناخت برخی از اصول تغذیه در ورزش

لباس  و  کفش  خصوص  در  بهداشتی  نکات  خت  شنا ـ 
ورزشی

ـ شناخت برخی از اصول تغذیه به هنگام فعالیت جسمانی 
و ورزش

و  بدنی  صحیح  وضعیت  با  آشنایی  ـ 
مشکلات ساختار قامتی

ـ آشنایی با برخی از وضعیت های نادرست بدن 
در امور روزمره و نحوهٔ صحیح انجام این امور

ایستادن،  خوابیدن،  درست  نا های  وضعیت  با  آشنایی  ـ 
راه رفتن، حمل اجسام، نشستن و مطالعه کردن و نحوهٔ 

صحیح انجام این امور

ورزشی  های  فعالیت  شناخت  ـ 
فرهنگ  و  طبیعی  محیط  با  متناسب 

بومی  ـ محلی

ـ آشنایی با ورزش پیاده روی در کوهستانـ شناخت ورزش های قابل اجرا در طبیعت
ـ آشنایی با ورزش ها و بازی های بومی  ــ محلی

و  اسلامی   های  رزش  ا با  ایی  آشن  ـ
انسانی در ورزش

ـ آشنایی با ورزش های باستانی ـ آشنایی با ورزش های سنتی و بومی ـ ـ محلی
ـ آشنایی با ورزش ها و بازی های بومی ـ ـ محلی
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عمل

آمادگی  سطح  توسعهٔ  و  بهبود  ـ 
جسمانی و حرکتی

با  مرتبط  جسمانی  آمادگی  توسعهٔ  و  ـ بهبود 
سلامت

ـ بهبود و توسعهٔ آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا 
)حرکت(

و  قدرت  تنفسی،  ــ  قلبی  استقامت  های  قابلیت  بهبود  ـ 
استقامت عضلانی و انعطاف پذیری

ـ بهبود قابلیت های چابکی، تعادل و هماهنگی

ـ توانمندی در مهارت های مقدماتی رشته های ـ توانمندی در مهارت های ورزشی
ورزشی

ـ توانمندی درمهارت های مقدماتی ورزش بسکتبال
علاقه  مورد  ورزش  مقدماتی  های  درمهارت  توانمندی  ـ 

)ورزش های انتخابی(

ـ رعایت  اصول  بهداشتی،  ایمنی و 
تغذیه در فعالیت های بدنی در ورزش

ـ رعایت برخی از اصول بهداشت در ورزش

ـ رعایت برخی از اصول تغذیه در ورزش

ـ رعایت برخی از اصول ایمنی در ورزش

ـ رعایت  برخی  از  نکات بهداشتی در خصوص کفش و 
لباس ورزشی

ـ رعایت برخی از اصول تغذیه به هنگام فعالیت جسمانی 
و ورزش

ـ رعایت نکات ایمنی در انتخاب فعالیت جسمانی و تمرین 
در شرایط متنوع جوی

ـ رعایت    برخی    از    اقدامات    پیشگیرانه   از   آسیب های 
جسمانی رایج در ورزش و کمک های اولیه

ـ تلاش برای حفظ وضعیت صحیح 
بدنی

در  بدن  صحیح  وضعیت  حفظ  برای  تلاش  ـ 
امور روزمره

ـ تلاش برای حفظ وضعیت صحیح بدن به هنگام خوابیدن، 
ایستادن، راه رفتن، حمل اجسام، نشستن و مطالعه کردن 

تجارب  از  در بهره گیری  تلاش  ـ 
محلی و قابلیت های محیطی در انجام 
فعالیت های ورزشی و باز های بومی   ــ 

محلی

 ـتلاش در بهره گیری از تجارب محلی و قابلیت های 
محیطی در انجام فعالیت های ورزشی و باز های 

بومی  ــ محلی

ـ تلاش در بهره گیری از تجارب محلی و قابلیت های محیطی 
های  بازی  و  کوهستان  در  پیاده روی  ورزش  جرای  ا در 

بومی  ــ محلی

اخلاق

ـ رعایت  ارزش های  اخلاقی  نظیر 
صبر، پشتکار،  همکاری،  صداقت، 
تحمل  برد  و  باخت،   کنترل   خشم، 
رعایت    نوبت    و     پذیرش     رهبری 
در   انجام      فعالیت های      ورزشی، 

جوانمردی و گذشت 

ـ رعایت ارزش های اخلاقی نظیر صبر، پشتکار، 
همکاری، صداقت، تحمل برد و باخت، کنترل 
خشم، رعایت نوبت و پذیرش رهبری در انجام 

فعالیت های ورزشی و بازی های گروهی

ـ رعایت ارزش های اخلاقی نظیر صبر، پشتکار، همکاری، 
صداقت، تحمل برد و باخت، کنترل خشم، رعایت نوبت و 
پذیرش رهبری در انجام فعالیت های ورزشی و بازی های 

گروهی



فصل دوم

طراحی آموزشی
درس تربیت بدنی و سلامت
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به نحو مؤثر اطلاق  یادگیری  نتایج  به  به منظور رسیدن  ترتیب مواد آموزشی  انتخاب و  به پیش بینی روش ها،  طراحی آموزشی 
می شود.

لذا در این فصل، علاوه بر معرفی ویژگی ها، نیازها و علایق دانش آموزان 12ــ13 ساله که مخاطبان برنامهٔ درس تربیت بدنی و 
سلامت هستند به انتظارات از برنامهٔ درسی، معرفی محتوای برنامه، روش های یاددهی ــ یادگیری و روش ها و ابزار ارزشیابی و نکات 

مؤثر در مدیریت کلاس درس تربیت بدنی خواهیم پرداخت.
در انتهای این فصل، نیز برای آشنایی با چگونگی ترکیب موضوعات آموزشی و شکل گیری کل آموزش از ابتدا تا انتهای سال 

تحصیلی یک نمونه از طراحی آموزشی این درس در قالب طرح درس سالانه ارائه می شود.

ویژگی ها، علایق و نیازهای دانش آموزان 12 ــ13 ساله
توانایی های  از هوش،  دامنه ای  در  و  دارند  ویژه ای  تفاوت های  دانش آموزی  دیگر گروه های  با  این گروه سنی  دانش آموزان 
جسمانی، ذهنی و عاطفی قرار داشته و همواره در حال تکامل و بهبود آن هستند و طیف وسیعی از تفاوت های جسمانی ناشی از بلوغ در 
میان ایشان دیده می شود. از این رو، در جدول صفحهٔ بعد به خلاصه ای از ویژگی ها و نیازهای مشترک این گروه سنّی اشاره شده است.
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جدول ویژگی ها و نیازهای دانش آموزان 12 و 13 سال

مخاطب )دانش آموزان 12 و 13 ساله(ویژگی ها و نیازها

ی ها
یژگ

و

شناختی

ــ در مرحلهٔ رشد منظم و مستمر شناختی و توانایی های ارادی ــ عملی هستند.
ــ آمادگی کامل برای یادگیری مهارت های ورزشی، درک تاکتیک ها و استراتژی های بازی را دارند.

ــ آمادگی کامل ذهنی برای درک موضوعات اصلی دانش تربیت بدنی و ورزشی را دارند.
ــ در مرحلهٔ توسعهٔ قدرت استدلال و رشد عقلانی، کسب آمادگی برای کشف روابط بین اجزای مهارت و بازی 

هستند.
ــ تمایل قوی به یادگیری چیزهایی را دارند که فکر می کنند مفید است.

جسمانی ــ حرکتی

ــ رشد بدنی شتاب یافته را در افزایش وزن، قد، اندازه قلب، ظرفیت ریه و قدرت عضلانی تجربه می کنند که این
شتاب در دختران در این سن، بیش از پسران است.

ــ رشد استخوانی سریع تر از رشد عضلانی اتفاق می افتد و استخوان ها از حمایت ضعیف عضلات و تاندون ها
برخوردارند.

ــ تفاوت های جسمانی را به لحاظ رشد فیزیولوژیکی ناشی از بلوغ در خود تجربه می کنند.

مخاطب دانش آموز 12ــ13سالویژگی ها ونیازها 

اجتماعی و اخلاقی

ــ به شدت به ارزش های گروه های همسالان خود وابسته اند.
ــ به راحتی تحت تأثیر احساسات و ارزش های گروهی خود قرار می گیرند 

ــ به رغم اینکه نسبت به والدین سرکش اند، ولی به ارزش های آنها وابسته اند.
ــ در مرحلهٔ پذیرش والدین و معلمان قرار دارند و برای این کار نیاز به تصدیق و اثبات آنها دارند.

ــ در روابط انسانی منصف اند.

زها
نیا

جسمانی ــ حرکتی

عاطفی

اجتماعی

و

روانی

ــ شناخت هویت ملی و احساس تعلق به آن
ــ شناخت خود در ابعاد جسمانی و روانی

ــ برخورداری از وضعیت بدنی مناسب
ــ التزام عملی به ارزش های اخلاقی

ــ تحرک و تلاش جسمانی و برخورداری از روحیهٔ فعال و چابکی
ــ کسب مهارت های ورزشی

ــ انجام رقابت و مسابقه در قالب گروه های ورزشی
ــ تحمل مشکلات و سختی ها

ــ تخلیهٔ عواطف و هیجانات
ــ فرصت ابراز وجود

ــ ارتباط و تعامل با گروه همسالان



16

انتظارات از برنامۀ درس تربیت بدنی و سلامت
با توجه به اینکه دانش آموزان در این پایه در حدّ فاصل دورهٔ ابتدایی و متوسطه قرار می گیرند می توان گفت ماهیت برنامهٔ آموزشی 
آن، انتقالی و گذار محور است باید دانش آموزان را کمک نماید تا از دورهٔ کودکی فاصله گرفته و برای دورهٔ متوسطه و ورود به زندگی 
بزرگسالی آماده شوند. از این رو، از این برنامه انتظار می رود تا ضمن ایجاد آمادگی لازم در دانش آموزان برای ورود به پایه های بالاتر

 باعث بهبود آمادگی هوازی، قدرت و استقامت عضلانی، انعطاف پذیری و هماهنگی و چابکی گردد.
 فرصت فراگیری مهارت های پایهٔ ورزش های مختلف و کسب تجربه های متنوع حرکتی را فراهم آورد.

 با بهره مندی از انواع راهبردهای یاددهی ــ یادگیری به رشد و توسعهٔ زمینه های ادراکی و قوای تفکر کمک کرده و امکان 
تصمیم گیری های عاقلانه، درست و به موقع در فعالیت های ورزشی و زندگی را فراهم آورد.

 با فراهم آوردن فضایی شاد و نشاط انگیز و کسب تجربه لذت از شرکت در فعالیت بدنی به بهبود نگرش مثبت نسبت به فعالیت 
بدنی منجر شود.

 با ایجاد فرصت های کسب تجربه شکست و پیروزی در بازی و ورزش دانش آموزان را برای رویارویی با زندگی واقعی در 
اجتماع آماده سازد.

 فرصت توسعهٔ روابط اجتماعی و تعامل با گروه همسالان را فراهم آورد.
 فرصت کسب صلاحیت ها و یادگیری های مشترک تأکید شده در برنامه های درسی از جمله ارزش های اخلاقی و بهداشتی، و 
مهارت هایی همچون تلاش، کارگروهی، احترام به خود و دیگران، صبر و خویشتن داری، حسن خلق، اعتماد به نفس، نظم و انضباط 

با رعایت قوانین، حس مسئولیت و انتخاب سالم را فراهم آورد.

محتوای برنامۀ درس تربیت بدنی و سلامت
با توجه به اهداف، ویژگی ها و نیازهای دانش آموزان و انتظارات از برنامهٔ درسی، محتوای آموزشی مشتمل بر آموزش، تمرین و 

مرور موضوعات و سرفصل های متنوعی است که کلیات آنها در ذیل ارائه می شود:
 بهداشت فردی در ورزش)کفش و لباس ورزشی(

 تغذیه در ورزش
 ایمنی در ورزش )ورزش و فعالیت در محیط های متنوع آب و هوایی(

 آسیب های جسمانی در ورزش
 بلوغ و ورزش )ویژهٔ دختران(

 وضعیت های مناسب بدنی
 آموزش مقدماتی بسکتبال )کار با توپ، کارپای حمله، پاس و دریافت یک، پاس و دریافت دو، دریبل یک، دریبل دو، شوت 

دو، دفاع انفرادی، بازی 1 علیه 1 با توپ، بازی 1 علیه 1 بدون توپ، بازی دو علیه دو و…(
 آموزش تمرینات آمادگی جسمانی و حرکتی )استقامت قلبی ــ تنفسی ــ قدرت و استقامت عضلانی، انعطاف پذیری، هماهنگی 

و چابکی(
 معرفی سر فصل های آموزشی ورزش های بدمینتون، والیبال، هندبال، فوتسال، تنیس روی میز، و بازی های بومی ــ  محلی

 معرفی ورزش زورخانه، پیاده روی در کوهستان
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روش های یاددهی ــ یادگیری
موفقیت برنامهٔ درسی و تحقق هدف های آن، در گرو اجرای بهتر برنامه است. ممکن است برنامهٔ درسی از ویژگی های بسیار 

مثبت برخوردار باشد، اما به علت فقدان روش های تدریس مناسب عقیم بماند.
با عنایت به رویکرد برنامهٔ درسی مبنی بر توجه به سلامت و تربیت حرکتی، روش های آموزش در این درس به گونه ای انتخاب 

می شود که ضمن آموزش مفاهیم، مهارت ها و ترویج نگرش ها، به سلامت جسم و روان دانش آموزان نیز توجه شود.
به طور کلی روش های تدریس در درس تربیت بدنی را می توان مانند یک پیوستار در نظر گرفت که در یک طرف آن، روش های 
تدریس معلم محور )مستقیم( و در طرف دیگر آن، روش های تدریس شاگرد محور )غیر مستقیم( قرار دارد. این پیوستار به شکل زیر 

است:
روش شاگرد محور                                                                                                              روش معلم محور 

روش 
سخنرانی

روش 
مطالعۀ 

فردی
روش حل روش بازی

مسئله
روش 

مکاشفه
روش 

مشارکتی
روش 
مباحثه

روش 
نمایشی

روش 
تکرار و 

تمرین

غیرمستقیم                                                                                                                                 مستقیم

انتخاب روش تدریس تحت تأثیر عوامل زیر است:
هماهنگی با اهداف، محتوا، توانایی معلمان، امکانات و فضا

در درس تربیت بدنی نیز شرایط آموزشی مدرس، نگرش معلم و اولویت بندی اهداف در هر برنامه، در انتخاب روش تدریس 
مؤثر است. نتایج تحقیقات نشان می دهد که روش های تدریس غیر مستقیم )شاگرد محور( نگرش یادگیرنده را نسبت به حرکت تغییر 
ـ حرکتی و خودپندارهٔ مثبت سودمند است. آگاهی معلم از روش های مختلف تدریس  می دهد و در رشد تفکر خلاق، توانایی های روانی ـ
سبب می شود که با توجه به ویژگی و هدف درس، روش مناسب را برگزیند و در هر شرایط و موقعیت خاص از آن استفاده نماید. در 
روش غیرمستقیم )شاگرد محور( هر چند نقش مداخله ای و اصلی معلم به حداقل می رسد، اما معلم درس را سازمان می دهد و در واقع 
هدایتگر است. تقویت مثبت و بازخورد مستمر کار معلم است و شاگردان برای اکتشاف و یافتن راه حل های حرکتی مختلف تشویق 
می شوند. هر فرد طرح و پاسخ حرکتی را با توجه به توانایی اش تنظیم و اجرا می کند و معلم در بین یادگیرندگان است تا با درک صحیح 

از نقاط ضعف و قوت فراگیران، آنها را به فعالیت ها و تمرینات بیشتر و مطلوب تر هدایت کند.
با آنچه که در بالا اشاره شد، ترکیبی از روش های تدریس برای توسعهٔ مهارت های حرکتی و ورزشی مناسب است که به کارگیری 

به موقع آنها روند پیشرفت یادگیری دانش آموزان را در درس تربیت بدنی مهیّا می سازد.

ارزشیابی
ارزشیابی یکی از مهم ترین بخش ها در فرایند آموزش محسوب می شود و هدف از آن، انعکاس پیشرفت دانش آموزان و معلمان 

در تحقق اهداف برنامهٔ درسی است.
ارزشیابی را فرایند منظم جمع آوری اطلاعات از یادگیری دانش آموزان و قضاوت در مورد حدود یادگیری تعریف کرده اند. 
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براساس این تعریف، مشاهدات بی نظم و ترتیب از رفتار دانش آموزان را نمی توان ارزشیابی خواند و باید معلمان از آغاز برنامهٔ آموزشی 
نسبت به تنظیم فرایند ارزشیابی برنامه ریزی کنند.

درس تربیت بدنی و سلامت چگونه مورد ارزشیابی قرار می گیرد؟
در ارزشیابی از عملکرد دانش آموزان، در حوزهٔ تربیت بدنی و سلامت و قضاوت در مورد کیفیت عملکرد آنها بهره گیری از سه 

شیوهٔ ارزشیابی ورودی، مستمر و پایانی ضروری است.
ارزشیابی ورودی:این شیوه از ارزشیابی به منظور آگاهی از میزان آمادگی جسمانی دانش آموزان و تشخیص مهارت های 

اولیهٔ آنها در ورزش های موردنظر، صورت می گیرد. 
مشاهدهٔ رفتار دانش آموزان در هنگام انجام فعالیت های مرتبط و پرسش های شفاهی، ابزار مناسبی برای تشخیص در این نوع 

ارزشیابی است. معلمان می توانند از این شیوه برای شروع تدریس مطالب جدید استفاده کنند.
ارزشیابی مستمر: ارزشیابی مستمر یا تکوینی معادل فارسی» Formative assessment« به معنای سازنده و رشد دهنده 

است. گاهی معلمان کلمهٔ مستمر را با مکرّر اشتباه گرفته و ارزشیابی مستمر را انجام آزمون های مکرّر، قلمداد کرده اند.
در حالی که مهم ترین ویژگی مستمر پویایی و گستردگی آن است و این ویژگی است که آن را از ارزشیابی پایانی و تشخیصی 

متمایز می کند.
اهمیت ارزشیابی مستمر در ارائهٔ بازخورد به معلم برای طراحی فعالیت های مناسب تر آموزشی است و معلمان نباید از ارزشیابی 
مستمر برای رتبه بندی و دسته بندی دانش آموزان استفاده کنند یا دانش آموزانی را به ناتوانی متهم کنند؛ بلکه انجام ارزشیابی مستمر 
باید به معلم و دانش آموز کمک کند تا بدانند در چه مرحله ای از پیشرفت یادگیری قرار دارند و برای پیشرفت بیشتر چه تمهیداتی باید 

اندیشیده شود.
با توجه به ماهیت مهارتی این درس و وجود فراوانی در تفاوت های فردی و تجارب پیشین دانش آموزان در فرایند یادگیری این 

درس، نقش و اهمیت ارزشیابی مستمر در درس تربیت بدنی و سلامت، بیش از ارزشیابی پایانی و تشخیصی خواهد بود.
ارزشیابی مستمر درس تربیت بدنی و سلامت چگونه صورت می گیرد؟

به طور کلی می توان گفت ارزشیابی را باید در چند مرحله دنبال کرد. 
1ــ اهداف و انتظارات یادگیری در هر موضوعی را به خوبی و به دقت مدّنظر قرار دهید.

2ــ انواع فعالیت های یادگیری دانش آموزان را در این درس دسته بندی کنید.
با توجه به رویکرد آموزشی این درس، فعالیت های یادگیری دانش آموزان را می توان به دسته های زیر تقسیم کرد:

الف( فعالیت های انفرادی داخل مدرسه
ب( فعالیت های گروهی داخل مدرسه 

ج( فعالیت های انفرادی خارج از مدرسه
د( فعالیت های گروهی خارج مدرسه

3ــ شیوه ها و ابزار مناسب سنجش و اندازه گیری هر فعالیت را انتخاب کنید.
با توجه به تنوع مطالب و فعالیت های یادگیری دانش آموزان در درس تربیت بدنی و سلامت سنجش از این درس نیز روش ها 
به کارگیری هر نوع ابزار و روش اندازه گیری توجه به یک سری نکات در سنجش و  و ابزار متنوعی را می طلبد که صرف نظر از 

اندازه گیری این درس ضروری است.
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نکات ضروری در سنجش درس تربیت بدنی و سلامت
 با توجه به رویکرد آموزشی این درس که فرایند محور است، همواره حدود عملکرد دانش آموزان سنجیده شود. بدین معنا که 
اگرچه به طور مثال، دانستن مطالب و مفاهیم مرتبط با بهداشت کفش و لباس ورزشی برای دانش آموزان ضروری است، ولی رعایت 

و به کار بستن اصول مرتبط با بهداشت در طول کلاس نیز مورد توجه قرار می گیرد.
 سنجش، قابلیتی را که مدّنظر برنامه است، اندازه گیری کند. بدین معنا که به عنوان نمونه، در آموزش بسکتبال، به کارگیری 
مهارت ها در بازی از اهداف ضروری است. از این رو، هنگام سنجش مثلاً مهارت دریبل معلمان با به کارگیری این مهارت در طول 
انجام بازی نیز توجه نمایند و فقط عملکرد انفرادی دانش آموز در نمایش مهارت دریبل در فضای خارج از بازی را مورد سنجش 

قرار ندهند.
 سنجش را به صورت مداوم و درهم تنیده با آموزش انجام دهند: بدین معنا که معلمان نباید دانش آموزان را از انجام فعالیت های 
معمول تمرینی و یادگیری دور کرده و برنامه ای خاص سنجش را اجرا نمایند؛ بلکه در حین آموزش و تمرین به سنجش از قابلیت های 

مدّنظر بپردازند. 
 انتظاراتی که از سنجش دانش آموزان هست، در همان ابتدای آموزش مشخص گردد، نه در پایان آن؛ چرا که در این صورت 

دانش آموزان بر یادگیری موضوعات مهم از همان ابتدا تمرکز خواهند کرد.
 سنجش موفقیت و عملکرد دانش آموزان را بارها و در شرایط مختلف اندازه گیری کند.

از چه ابزارها و شیوه هایی استفاده کنیم
 آزمون های مهارتی: آزمون های مهارتی معیارهای خوبی برای سنجش عملکرد در اجرای مهارت های بدنی هستند و عموماً 
آزمون های مهارتی، نسبت به ابزارهای مشاهده ای معیارهای پایاتری هستند و استفاده از آنها توسط معلم، هم بازی ها یا خود دانش آموز 

خیلی آسان است و معلمان می توانند ازانواع آزمون های مهارتی استاندارد و معلم ساخته استفاده کنند
 آزمون های آمادگی جسمانی: آزمون های آمادگی جسمانی استاندارد،معیارهای خوبی اند که نشان می دهند دانش آموزان 
در چه سطحی از آمادگی قرار دارد و به دلیل داشتن مقیاس های هنجار معمولاًً استفاده از آنها برای معلم بسیار آسان است. البته 
آزمون های معلم ساخته از جمله آزمون های ایستگاهی نیز با توجه به اینکه می توانند همزمان چندین فاکتور آمادگی جسمانی را با صرف 

زمان کمتر از بازی کنند، در این برنامه کاربرد دارد.
آیا  اینکه  برای نشان دادن  برگه های مشاهدات هستند و معلمان  چک لیست ها، همان  چک لیست های مشاهدۀ رفتار:   

دانش آموز به عملکرد خاصی رسیده است یا خیر، آنها را به کار می برد و یکی از مؤثرترین ابزارهای سنجش در تربیت بدنی هستند.
 سؤالات پاسخ آزاد، آزمون های کتبی و شفاهی: با توجه به اینکه دانش آموزان در درس تربیت بدنی و سلامت با یک 
سری حقایق و اصول علمی حاکم بر این درس آشنا می شوند. از این رو، ارزیابی یادگیری دانش آموزان در این مباحث می تواند از طریق 

برگزاری آزمون های کتبی به صورت چهار گزینه ای یا سؤالات پاسخ آزاد و آزمون های شفاهی انجام پذیرد. 
 کارنمای فعالیت های خارج از مدرسه: این کارنماها می توانند منعکس کنندهٔ فعالیت های ورزشی خارج از مدرسهٔ دانش آموزان 

باشند که توسط دانش آموز و با نظارت اولیای دانش آموزان کامل می شود. 
 دفتر گزارشات سرگروه ها: ثبت گزارشات سرگروه ها که در قبال دانش آموزان گروه خود مسئولیت دارند، می تواند به عنوان 

ابزار ارزشمند در سنجش به معلمان کمک کرده و در صرف وقت ایشان نیز صرفه جویی گردد.
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 آزمون های عملکردی در قالب پروژه: پروژه ها فعالیت هایی اند که بدون تشکیل و اختصاص ساعات کلاس به آنها، برای 
تکمیل شان ممکن است هفته های زیادی با صرف زمان طولانی لازم باشد. در این برنامه بر انجام پروژه های گروهی در مباحث دانشی 
درس تربیت بدنی تأکید شده و ارائهٔ پروژه ها در زمان مقرر، در قالب یک سخنرانی، تولید یک روزنامه دیواری، گزارش تحقیق دربارهٔ 

موضوعی خاص، نقاشی ، ضبط مصاحبه و مشاهده ها، توسط دانش آموزان انجام خواهد شد. 
 خودارزیابی: اگر از دانش آموزان خواسته شود تا خود درباره عملکرد و فعالیت های یادگیری خویش فکر کنند، کمک 
مؤثری به یادگیری آنها خواهد کرد در این روش آنها قادر خواهند بود تا آنچه را که فراگرفته اند ارزشیابی کنند و فرصت می یابند تا 

ضمن تشخیص خطاها و ضعف های خود آن را اصلاح کنند.
٤ــ اطلاعات جمع آوری شده را بررسی و جمع بندی کنید و برای کمک به دانش آموزان در رفع نقایص و ورود به 

مرحله بعد آموزش تصمیم گیری کنید.
٥ــ در این مرحله دربارۀ پیشرفت و نقاط قوّت و ضعف دانش آموزان با توجه به ملاک ها و معیارها، جمع بندی و 
قضاوت می شود و این قضاوت می تواند در قالب نمره برای ارائۀ گزارش به دانش آموز، والدین یا مسئولان به کار گرفته 

شود.
٦ــ ارزشیابی پایانی

ارزشیابی پایانی دانش آموزان در پایان هر نیمسال، در قالب فرم های زیر انجام می شود که مشتمل بر ارزیابی گروهی و انفرادی 
است و میانگین نمرات این دو ارزشیابی به عنوان نمرهٔ نهایی دانش آموز اعلام و در کارنامهٔ وی ثبت خواهد شد.

برگۀ ثبت امتیازات گروهی ) برای هر گروه یک فرم در هر نیمسال(

)این جدول را به طور مناسب بایگانی و امتیازات مربوط به آنچه اتفاق می افتد را مطابق فرم ثبت کنید.(

نام گروه:

نام سرگروه:

اعضای گروه:    
نمرۀ کسب شدهحداکثر نمرهملاک های ارزیابی

) تا 1 نمره (همهٔ اعضای گروه پوشش مناسب ورزشی دارند.                 
) تا 1 نمره (سرگروه گزارش حضور اعضا را به طور دقیق تهیه کرده است.    

) تا 1 نمره (اعضای گروه، برنامه های کلاس را به طور مناسب اجرا کرده اند.
) تا 10 نمره (مسئولیت پذیری و انجام وظیفهٔ کامل )بسته به نوع آموزش(

) تا 1 نمره (تعاون و همکاری در گروه مشاهده می شود.

) تا 2 نمره (آمار و اطلاعات گروه آماده است.
) تا 4 نمره (محتوای پروژه ها )سهم دانشی( کامل و مناسب است. 

) 20 نمره (مجموع نمره
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برگهٔ ارزشیابی انفرادی

نام ونام خانوادگی دانش آموز:                                              کلاس:                                                  نام ارزیابی کننده:        

ملاک های ارزیابیردیف
نمرۀ کسب شدهحداکثرنمره 

نوبت دومنوبت اولنوبت دومنوبت اول
) تا 1 نمره () تا 1 نمره (علاقه مندی و مشارکت فعال در برنامه های کلاسی و ورزش اختیاری1
) تا 1 نمره () تا 1 نمره (توجه به ارزش های اخلاقی و بازی جوانمردانه و روحیهٔ ورزشکاری در همهٔ اوقات2
) تا 4 نمره () تا 4 نمره (آمادگی های جسمانی و حرکتی)قابلیت های مورد نظر معلم در هر نیمسال( 3
) تا 2 نمره ()تا2 نمره (رعایت ایمنی، بهداشت فردی، نظم و انضباط و حضور مرتب در کلاس4
) تا 1 نمره ()تا1 نمره (توجه به حفظ و نگهداری محیط و وسایل ورزشی5

) تا 3 نمره () تا 3 نمره (میزان آگاهی از مطالب علمی مرتبط 6

سطح مهارت ورزشی )مهارت های مورد نظر معلم در هر نیمسال در بخش 7
) تا 8 نمره () تا 8 نمره (انتخابی 2 نمره، اختصاصی 6 نمره(

2020مجموع نمره

نکته: 
براساس توضیحاتی که در ارزشیابی مستمر ارائه شد، توصیه می شود در هنگام ارزشیابی پایانی نکات زیر مدنظر قرار گیرد:

 ملاک های ارزیابی نوشته شده در جدول های ارزشیابی فردی و گروهی به طور مستمر و به کمک ابزارهای مناسب در طول 
سال ارزیابی نشده و در پایان سال نتیجه نهایی به صورت نمرات کمی در جدول بالا منظور گردد.

 در ارزیابی سطح مهارت ورزشی )ردیف 7( علاوه بر ارزیابی عملکرد فردی دانش آموز در اجرای مهارت، نحوه استفاده از 
مهارت در بازی نیز ارزیابی گردد.
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نکات مؤثر در مدیریت کلاس درس تربیت بدنی
عوامل مؤثر بر مدیریت مناسب کلاس تربیت بدنی و ورزش عبارت اند از:

های  ویژگی  و  آمادگی جسمانی  و  های حرکتی  فعالیت  نوع  به  توجه  برنامه،  دقیق  سازماندهی  برنامه شامل:  سازماندهی   
دانش آموزان، انتخاب الگوی آموزشی مناسب، وجود معلمی آگاه و علاقه مند.

نیاز  مورد  ابزار  جمله:  از  نیازمند است  آنها  به  و سازماندهی کلاس  اداره  برای  معلم  که  جمع آوری اطلاعاتی   
تدریس، محتوای قابل تدریس، تعداد دانش آموزان، نوع الگوی تدریس، ایمنی و بهداشت محیط کلاس، نوع گروه بندی، توجه به 

شرایط جوّی و... .
 رعایت حقوق دانش آموزان همچون: حقّ یادگیری و آموزش، حقّ پذیرش و احترام به عنوان یک انسان، حقّ برخورداری 
از تربیت عادلانه و یکسان در کلاس، حقّ شرکت در فعالیت ها و لذت بردن، حقّ برخورداری از معلمی آگاه و متخصص،حقّ کسب 

آمادگی و سلامتی و… .
 انجام وظایف در قبال کلاس شامل: طرح و برنامه ریزی مناسب درسی، گروه بندی مناسب، فراهم آوردن امکانات ورزشی، 

آموزش و نظارت حضوری، شناخت و هدایت استعداد های ورزشی، مراقبت از سلامتی و حفظ ایمنی و... .
و  قوانین  از: وضع  و عبارت است  گیرد  اولیه صورت می  در جلسات  معمولاًً  بدنی:  تربیت  سازماندهی کلاس درس   
مقررات، ادارهٔ کلاس، تعیین و گروهبندی دانش آموزان، تعیین زمان فعالیت و استراحت، مشخص کردن تشویق ها و جریمه ها، نحوهٔ 
و  معلم  توسط  انضباط  و  نظم  رعایت  و...،  ها، صدای دست، سوت  ه علامت  ب توجه  نگهداری وسایل،  و  تحویل  آمدها،  و  رفت 

دانش آموز، زمان بندی برنامهٔ درس در مدرسه، نظارت و سرپرستی، پیش بینی، کنترل، توجه به عوامل برنامه مثل فضا، وسایل و…  .
 مدیریت رفتار در کلاس: برخورد با رفتار های غلط و توجه به رفتار های درست، گفت وگوی فردی، واگذاری مسئولیت، 

بحث گروهی، برخورد غیر مستقیم، تقویت مثبت.
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چارچوب کلی برنامه درسی تربیت بدنی در پایۀ هفتم 
نمونهٔ طرح درس سالانهٔ تربیت بدنی و سلامت

موضوع درسماهنیمسال

آمادگی جسمانی:مهر، آبان، آذر، دیاول

استقامت قلبی ــ تنفسی

 انعطاف پذیری

 قدرت و استقامت عضلانی
 بسكتبال:

 معرفی ورزش بسكتبال

 كار با توپ

 كار پای حمله

 پاس و در یافت )1(

 پاس و در یافت )2(

 دریبل)1(

 دریبل)2(

 ورزش  مورد علاقه دانش آموزان ) در هر دو بخش ورزش های انتخابی و اختیاری(، 
بهداشت، تغذیه و ایمنی در ورزش

بهمن، اسفند، دوم
فروردین، اردیبهشت

آمادگی جسمانی:

 چابكی

 هماهنگی

 تعادل
 بسكتبال:

 شوت )1(

 شوت )2(

 دفاع انفرادی

 بازی 1علیه 1با توپ

 بازی 1علیه 1 بدون توپ

 بازی 2علیه2

 بازی 3علیه 3

 ورزش  مورد علاقه دانش آموزان )در هر دو بخش ورزش های انتخابی و اختیاری(، 
وضعیت های مناسب بدنی، آسیب های جسمانی در ورزش، بلوغ و ورزش ویژه دختران
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طراحی آموزشی نیمسال اول

  معرفی آمادگی جسمانی در نیمسال اول)مرتبط باسلامت(هفتهٔ اولمهر
  معرفی رشتهٔ ورزشی انتخابی در نیمسال اول 

  تبیین برنامهٔ بسکتبال 
  ارزشیابی و ملاک نمره گذاری

  تعیین سهم پروژه ها با موضوعات: بهداشت فردی در ورزش )كفش و لباس ورزشی(، تغذیه در ورزش، 
ایمنی در ورزش )فعالیت و ورزش در محیط های متنوع آب و هوایی(

 معرفی ورزش بسکتبال، گروه بندی، وضع قوانین، ملاک ارزشیابی و نمره گذاری در بسكتبال ، نمایش فیلمهفتهٔ دوم
و  تنفسی  ــ  قلبی  استقامت  بر  تأکید  با  آمادگی جسمانی  ارتقا دهندهٔ  فعالیت های  بدن، اجرای  گرم کردن   

انعطاف پذیری
 بازی و تمرینات ورزش انتخابی

و هفتهٔ سوم  تنفسی  ــ  قلبی  استقامت  بر  تأکید  با  آمادگی جسمانی  ارتقا دهندهٔ  فعالیت های  اجرای  بدن،  کردن  گرم   
انعطاف پذیری

 آموزش و تمرینات بسکتبال)كار با توپ(
 بازی و تمرینات ورزش انتخابی

و هفتهٔ چهارم تنفسی  ــ  قلبی  استقامت  بر  تأکید  با  آمادگی جسمانی  ارتقا دهندهٔ  فعالیت های  اجرای  بدن،  کردن  گرم   
انعطاف پذیری، 

 آموزش و تمرینات بسکتبال)كار با توپ(
 بازی و تمرینات ورزش انتخابی 

و هفتهٔ پنجمآبان تنفسی  ـ  قلبی  استقامت  بر  تأکید  با  جسمانی  آمادگی  ارتقا دهندهٔ  فعالیت های  اجرای  بدن،  کردن  گرم   
انعطاف پذیری، قدرت و استقامت عضلانی،

 آموزش و تمرینات بسکتبال)كارپای حمله(
 بازی و تمرینات ورزش انتخابی 

و هفتهٔ ششم تنفسی  ــ  قلبی  استقامت  بر  تأکید  با  آمادگی جسمانی  ارتقا دهندهٔ  فعالیت های  اجرای  بدن،  کردن  گرم   
انعطاف پذیری،قدرت و استقامت عضلانی،

 آموزش و تمرینات بسکتبال )پاس و در یافت 1(
 بازی و تمرینات ورزش انتخابی

و هفتهٔ هفتم تنفسی  ــ  قلبی  استقامت  بر  تأکید  با  آمادگی جسمانی  ارتقا دهندهٔ  فعالیت های  اجرای  بدن،  کردن  گرم   
انعطاف پذیری، قدرت و استقامت عضلانی،

 آموزش و تمرینات بسکتبال)پاس و در یافت 2(
 بازی و تمرینات ورزش انتخابی

و هفتهٔ هشتم تنفسی  ــ  قلبی  استقامت  بر  تأکید  با  آمادگی جسمانی  ارتقا دهندهٔ  فعالیت های  اجرای  بدن،  کردن  گرم   
انعطاف پذیری، قدرت و استقامت عضلانی،

 آموزش و تمرینات بسکتبال)پاس و دریافت2(
 بازی و تمرینات ورزش انتخابی 
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و هفتهٔ نهمآذر تنفسی  ــ  قلبی  استقامت  بر  تأکید  با  آمادگی جسمانی  ارتقا دهندهٔ  فعالیت های  اجرای  بدن،  کردن  گرم   
انعطاف پذیری، قدرت و استقامت عضلانی،

 تمرینات بسکتبال )پاس و دریافت 1و2(
 بازی و تمرینات ورزش انتخابی 

و هفتهٔ دهم تنفسی  ــ  قلبی  استقامت  بر  تأکید  با  جسمانی  آمادگی  ارتقا دهندهٔ  فعالیت های  اجرای  بدن،  کردن  گرم   
انعطاف پذیری، قدرت و استقامت عضلانی،

 آموزش و تمرینات بسکتبال )دریبل 1(
 بازی و تمرینات ورزش انتخابی 

و هفتهٔ یازدهم تنفسی  ــ  قلبی  استقامت  بر  تأکید  با  جسمانی  آمادگی  ارتقا دهندهٔ  فعالیت های  اجرای  بدن،  کردن  گرم   
انعطاف پذیری، قدرت و استقامت عضلانی،

 آموزش و تمرینات بسکتبال )دریبل2(
 بازی و تمرینات ورزش انتخابی 

و هفتهٔ دوازدهم تنفسی  ــ  قلبی  استقامت  بر  تأکید  با  جسمانی  آمادگی  ارتقا دهندهٔ  فعالیت های  اجرای  بدن،  کردن  گرم   
انعطاف پذیری، قدرت و استقامت عضلانی،

 تمرینات بسکتبال )دریبل 1 و2(
 بازی و تمرینات ورزش انتخابی

 برگزاری اردوی ورزش اختیاری هفتهٔ سیزدهمدی

 ارزشیابی پایانی )ارائه پروژه های دانش آموزی، برگزاری مسابقات ورزشی به مناسبت جشن پایان ترم(هفتهٔ چهاردم

 ارزشیابی پایانی )ارائه پروژه های دانش آموزی، برگزاری مسابقات ورزشی به مناسبت جشن پایان ترم(هفتهٔ پانزدهم
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طراحی آموزشی نیمسال دوم

دی

   معرفی آمادگی جسمانی در نیمسال دوم)مرتبط با اجرا(هفتهٔ شانزدهم
   معرفی رشتهٔ ورزشی انتخابی در نیمسال دوم

   تبیین برنامهٔ بسکتبال 
   ارزشیابی و ملاک نمره گذاری

وضعیت های  دختران(،  ورزش)ویژهٔ  و  بلوغ  آمادگی جسمانی،  موضوعات:  با  پروژه ها  سهم     تعیین 
مناسب بدنی، آسیب های جسمانی در ورزش )پیشگیری و كمک های اولیه برخی از آسیب های ورزشی(

   مرور تمرینات و آموزش های قبل

بهمن

 گرم کردن بدن، اجرای فعالیت های ارتقا دهندهٔ آمادگی جسمانی با تأکید بر استقامت قلبی ــ تنفسی و هفتهٔ هفدهم
انعطاف پذیری، قدرت و استقامت عضلانی

 آموزش و تمرینات بسکتبال )شوت 1(
 بازی و تمرینات ورزش انتخابی

 گرم کردن بدن، اجرای فعالیت های ارتقا دهندهٔ آمادگی جسمانی با تأکید بر استقامت قلبی ــ تنفسی و هفتهٔ هجدهم 
انعطاف پذیری، قدرت و استقامت عضلانی

 آموزش و تمرینات بسکتبال )شوت1(
 بازی و تمرینات ورزش انتخابی

  گرم کردن بدن، اجرای فعالیت های ارتقا دهندهٔ آمادگی جسمانی با تأکید بر چابكیهفتهٔ نوزدهم
  آموزش و تمرینات بسکتبال )شوت2(

  بازی و تمرینات ورزش انتخابی

 گرم کردن بدن، اجرای فعالیت های ارتقا دهندهٔ آمادگی جسمانی با تأکید بر چابكیهفتهٔ بیستم
 آموزش و تمرینات بسکتبال )شوت2(

 بازی و تمرینات ورزش انتخابی 

اسفند

گرم کردن بدن، اجرای فعالیت های ارتقا دهندهٔ آمادگی جسمانی با تأکید بر چابكی، هماهنگی و تعادلهفتهٔ بیست و یکم
 آموزش و تمرینات بسکتبال )دفاع انفرادی(

 بازی و تمرینات ورزش انتخابی 

گرم کردن بدن، اجرای فعالیت های ارتقا دهندهٔ آمادگی جسمانی با تأکید بر چابكی، هماهنگی و تعادلهفتهٔ بیست و دوم
  آموزش و تمرینات بسکتبال )بازی 1 علیه 1 با توپ(

  بازی و تمرینات ورزش انتخابی 

گرم کردن بدن، اجرای فعالیت های ارتقا دهندهٔ آمادگی جسمانی با تأکید بر چابكی، هماهنگی و تعادلهفتهٔ بیست و سوم
  آموزش و تمرینات بسکتبال )بازی 1 علیه 1 بدون توپ(

  بازی و تمرینات ورزش انتخابی

گرم کردن بدن، اجرای فعالیت های ارتقا دهندهٔ آمادگی جسمانی با تأکید بر چابكی، هماهنگی و تعادلهفتهٔ بیست و چهارم
  آموزش و تمرینات بسکتبال )بازی 2 علیه 2(

 بازی و تمرینات ورزش انتخابی 
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فروردین

گرم کردن بدن، اجرای فعالیت های ارتقا دهندهٔ آمادگی جسمانی با تأکید بر چابكی، هماهنگی و تعادلهفتهٔ بیست و پنجم
  آموزش و تمرینات بسکتبال )بازی 3 علیه3(

  بازی و تمرینات ورزش انتخابی

گرم کردن بدن، اجرای فعالیت های ارتقا دهندهٔ آمادگی جسمانی با تأکید بر چابكی، هماهنگی و تعادلهفتهٔ بیست و ششم
 تمرینات بسکتبال )بازی 3 علیه3(
 بازی و تمرینات ورزش انتخابی 

اردیبهشت

گرم کردن بدن، اجرای فعالیت های ارتقا دهندهٔ آمادگی جسمانی با تأکید بر چابكی، هماهنگی و تعادلهفتهٔ بیست و هفتم
 آموزش وتمرینات بسکتبال )مرور و تكرار آموزش داده شده(

 بازی و تمرینات ورزش انتخابی

برگزاری اردوی ورزش اختیاری هفتهٔ بیست و هشتم

ارزشیابی پایانی )ارائه پروژه های دانش آموزی، برگزاری مسابقات ورزشی به مناسبت جشن پایان ترم با هفتهٔ بیست و نهم
تأكید بر مسابقه بسكتبال(

ارزشیابی پایانی )ارائه پروژه های دانش آموزی، برگزاری مسابقات ورزشی به مناسبت جشن پایان ترم با هفتهٔ سی ام
تأكید بر مسابقه بسكتبال(

اعلام نتایج نهاییخرداد
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یاد داشت



بخش دوم
محتوای آموزشی

فصل سوم
تربیت بدنی و سلامت
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در برنامهٔ درسی ملی حوزهٔ یادگیری تربیت بدنی و سلامت توجه به سطح کیفی زندگی و رشد و تکامل، اصول صحیح تغذیه، 
رعایت آداب بهداشتی و کسب مهارت های ایمنی را از مهم ترین اهداف این حوزه بر شمرده است.

درس تربیت بدنی و سلامت به عنوان یکی از دروس زیر مجموعهٔ این حوزهٔ یادگیری به دنبال آن است تا اهداف فوق را در 
موضوعات مرتبط با حوزهٔ محتوایی این درس دنبال نماید.

کتاب، موضوعاتی در  از  این فصل  در  زندگی  کیفی  ارتقای سطح  به  توجه  و  یاد شده  اهداف  تحقق  این رو، در راستای  از 
خصوص بهداشت، تغذیه، ایمنی و آسیب های جسمانی در ورزش، بلوغ، ورزش و وضعیت های صحیح بدنی ارائه می گردد. امید است 
معلمان بتوانند با به کارگیری رهنمودهایی که در خصوص روش تدریس و ارزشیابی در ابتدای این فصل ارائه شده است، در آموزش 

مطالب و هدایت دانش آموزان در مسیر رسیدن به اهداف برنامه موفق باشند. 

روش های یاددهی ــ یادگیری
در بین متداول ترین روش های آموزش مطالب دانشی درس تربیت بدنی می توان به روش های تدریس پرسش و پاسخ، روش 
توضیحی و روش پروژه اشاره داشت. با عنایت به رویکرد حاکم بر برنامه روش تدریس پروژه می تواند مهم ترین انتخاب معلمان در 

آموزش این فصل باشد. 
 

روش پروژه
بررسی،  مستلزم  آن  انجام  و  است  معینی  هدف  متوجه  و  بوده  ارزشمند  پرورشی  و  آموزشی  نظر  از  که  است  فعالیتی  پروژه 
جمع آوری اطلاعات، یافتن راه حل، مطالعه و انجام کار عملی است و اغلب در خارج از مدرسه انجام می گیرد و در فرایند انجام پروژه، 

دانش آموزان به صورت گروهی و با نظارت معلم کار را دنبال می کند.
امتیازات روش تدریس پروژه:

ــ چون دانش آموزان در طرح، هدف و فعالیت ها شرکت دارند، تمایل بیشتری به یادگیری پیدا می کنند.
ــ اعتماد به نفس و جرئت دانش آموزان در اظهارنظر تقویت می شود.

ــ این روش، بردباری دانش آموز را نسبت به عقاید مخالف تقویت می کند.
ــ حس همکاری، احساس مسئولیت و انضباط در دانش آموزان تقویت می شود.

ــ عادت مطالعه، استفاده از منابع متعدد، نوشتن و تنظیم مطالب در دانش آموزان تقویت می شود.
ــ یادگیری عمیق و پایدار اتفاق می افتد.
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شیوۀ تدریس به روش پروژه: برای آموزش مطالب فصل تربیت بدنی و سلامت، لازم است معلمان در شروع هر نیمسال 
مطالب فصل  با  مرتبط  بررسی  قابل  عناوین موضوعات  از  فهرستی  دارند،  نظر  در  که  آموزشی  برنامهٔ  به طراحی  توجه  با  تحصیلی، 
تربیت بدنی و سلامت تهیه کنند تا دانش آموزان هر گروه مطابق با ذوق و علاقهٔ خود، موضوعی از این فهرست را انتخاب کنند. پس 
از انتخاب موضوعات توسط گروه، ممکن است لازم باشد دانش آموزان پیرامون آن موضوع به کتب و منابع مرتبط با آن مراجعه کنند، 
گزارشی از ضبط مشاهدات یا مصاحبه با افراد متخصص تهیه کنند یا اقدام به تهیهٔ روزنامه دیواری، نقاشی یا ساخت ابزار و وسیلهٔ 
آموزشی نمایند. پس از اینکه دانش آموزان محصول نهایی گروه خود را فراهم کردند، باید آن را در زمان تعیین شده از سوی معلمان در 
کلاس به سایر دانش آموزان عرضه کنند. توصیه می شود برای ایجاد انگیزهٔ بیشتر، معلمان یک روز پایانی در هر نیمسال را برای ارائهٔ 
پروژه ها تعیین نمایند و این روز را از ابتدای سال به دانش آموزان اعلام کنند و پس از ارائهٔ پروژه ها، پروژه های برتر در سطح مدرسه 
را معرفی نمایند. در پایان هر سال تحصیلی نیز با بایگانی کردن پروژه های تهیه شده ضمن ارج نهادن به تلاش های دانش آموزان، از آنها 
به عنوان منبع مطالعات دانش آموزان در سال های آینده استفاده نمایند. در ادامهٔ این فصل مطالبی با عناوین بهداشت فردی در ورزش 
)کفش و لباس ورزشی(، تغذیه در ورزش، فعالیت و تمرین در شرایط مختلف آب و هوایی، آسیب های جسمانی در ورزش، بلوغ و 
ورزش)ویژه دختران( و وضعیت های صحیح بدنی ارائه می شود. مفاهیم و نکات کلیدی هر یک از مباحث با عنوان دانستی ها و رفتار 
مورد انتظار از دانش آموزان ارائه شده است و لازم است معلمان در طول اجرای برنامهٔ آموزشی این درس به اقتضای زمان و شرایط 

مناسبی که فراهم خواهد آمد به نحو مؤثر مطالب را به دانش آموزان آموزش دهند.

مطالب فصل تربیت بدنی و سلامت را چگونه ارزشیابی کنیم؟
غایت تحقق یادگیری مطالب دانشی درس تربیت بدنی در دانش آموزان، مشاهدهٔ عملکرد ایشان و به کارگیری مطالب فرا گرفته 
شده در رفتار است. از این رو، معلمان می توانند به کمک ابزاری همچون چک لیست رفتار، دفاتر گزارش سرگروه، کارنمای فعالیت 
خارج از مدرسه، تحقق یادگیری در عملکرد دانش آموزان را به طور مستمر مورد ارزیابی قرار دهند. در ارزشیابی پایانی، بر اساس 
دستورالعمل ارزشیابی پایانی برای هر دانش آموز، دو نمره ) یک نمرهٔ کارگروهی و یک نمرهٔ کار انفرادی( منظور خواهد شد که پس از 
ارائهٔ پروژه معلم می تواند با توجه به سطح کیفی فرایند اجرای پروژه و محصول نهایی ارزیابی گروهی را به عمل آورد و برای ارزیابی 
فردی دانش آموزان می توان با توجه به ارزشیابی مستمر انجام شده در طول سال تحصیلی و همچنین طرح پرسش های شفاهی از میزان 

حصول دانش آموزان به اهداف ارزیابی لازم را به عمل آورد.
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بهداشت فردی در ورزش، کفش و لباس ورزشی)اختصاصی(
هدف: دانش آموزان ضمن شناخت نکات بهداشتی مربوط به کفش و لباس ورزشی، به هنگام فعالیت جسمانی و تمرین این 

نکات را به کار برند.
هر رشتهٔ ورزشی لباس ویژه ای دارد. پوشیدن لباس مناسب هنگام فعالیت جسمانی، تمرین، مسابقه و ورزش ضروری است. 
به  لباس مناسب در پیشگیری از آسیب های ورزشی مؤثر است و برای ورزشکاران مبتدی لذت بیشتری از تمرین فراهم می کند و 
ورزشکاران حرفه ای در راه قهرمانی کمک می کند. برای تهیهٔ لباس ویژه در هر ورزش، باید با مربیان و متخصصان آن مشورت کرد، 
اما هنگام انتخاب لباس مناسب برای تمرین و ورزش باید نکاتی را به طور عمومی در نظر داشت که در این درس، به برخی از این نکات 

پرداخته می شود. 

دانستنی ها و رفتار مورد انتظار از دانش آموزان:
 لباس های ورزشی بعد از هر جلسه فعالیت شسته و خشک شود.

 حتماً از کفش و لباس شخصی استفاده شود.
 لباس های ورزشی طوری انتخاب شوند که ضمن سبک و آزاد بودن، محدودیت حرکتی ایجاد نکنند.

 جنس لباس های ورزشی نخ و پنبه باشد و سعی شود از لباس هایی با جنس پلاستیک کمتر استفاده شود.
 در هر رشته ورزشی، از لباس ویژهٔ آن ورزش استفاده شود.

 از پوشیدن کفش بدون جوراب جداً پرهیز شود.
 از جوراب های نخی استفاده شود.

 در انتخاب لباس به شرایط آب و هوایی توجه شود.
 هنگام تهیهٔ لباس، جنبهٔ اقتصادی و دوام بیشتر در برابر پارگی مدّنظر باشد؛ نه توجه به لباس تجملی و گران قیمت.

 کفش ورزشی اندازه پا، نرم، سبک و راحت است، محکم و ضربه گیر نیز باشد.
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فعالیت جسمانی و تغذیه )اختصاصی(
هدف: دانش آموزان ضمن آگاهی از اصول تغذیه در ورزش، بتوانند هنگام فعالیت جسمانی و تمرین اصول صحیح تغذیه را 

به کار بندند. 
تغذیه از عوامل مؤثر بر سلامتی است و دانش مربوط به آن برای همهٔ افراد جامعه اهمیّت دارد. امروزه به دلیل رواج انواع 
تفریحات غیرفعال، از جمله بازی های رایانه ای، تغییر عادات غذایی و اضافه شدن فست فودها )غذاهایی که سریع آماده می شوند( به 
رژیم غذایی، کم تحرّکی حاصل از زندگی های ماشینی و عوامل متعدد دیگر، شاهد بروز مشکل چاقی و اضافه وزن در بین دانش آموزان 
هستیم. از این رو، دادن آگاهی بخشی لازم به دانش آموزان در خصوص اصول تغذیه سالم در زندگی و هنگام تمرین و فعالیت جسمانی 

در این درس، به آن پرداخته می شود.
دانستنی ها و رفتار مورد انتظار از دانش آموزان:

 تغذیهٔ مناسب و فعالیت جسمانی منظم در تأمین سلامتی نقش مؤثری دارد. 
 غذای مورد نیاز شما به وزن و میزان فعالیت شما بستگی دارد.اگر غذای مصرفی شما بیشتر از نیاز بدنتان باشد، به صورت 

چربی در بدن شما ذخیره شده و شما را مستعد ابتلا به چاقی و انواع بیماری های مرتبط با آن خواهد کرد.
 با داشتن فعالیت جسمانی و رژیم غذایی متنوع و مناسب به حفظ سلامت خود کمک کنید. 

 با مصرف حداقل سه لیوان شیر در رژیم غذایی روزانه، مواد معدنی به ویژه آهن و کلسیم مورد نیاز برای استحکام استخوان ها 
را تأمین کنید.

 با گنجاندن سبزیجات تازه و میوه در رژیم غذایی روزانه و کاستن میزان مصرف چربی و نشاسته، وزن مطلوب خود را حفظ 
کنید.

 تشنگی نشانهٔ خوبی برای نوشیدن آب نیست؛ بلکه توصیه شده است آب را بدون توجه به تشنگی بنوشید. 
بهتر  باشد، اجرای ورزشی  بیشتر  برای بدن است. هر چه گلیکوژن عضله   کربوهیدرات اولین و کارامدترین منبع سوخت 
خواهد بود. بنابراین، بهتر است قبل از فعالیت جسمانی و تمرین از غذاهایی که منبع سرشار کربوهیدرات اند؛ مانند سیب زمینی آب پز 

ماکارونی و... استفاده کنید.
 غذای کم چرب سریع تر از غذای پرچرب از معده تخلیه می شود. بنابراین، پیشنهاد می شود که قبل از فعالیت جسمانی و تمرین، 

غذای کم چرب مصرف کنید. 
 در حین فعالیت های طولانی )بیش از یک ساعت( پیشنهاد می شود، که آب میوه یا آب به همراه اندکی مواد قندی مصرف کنید.

بنابراین، هرگز به سراغ   نوع خاصی از رژیم غذایی و مکمل های غذایی، هرگز اثر فوق العاده در توانایی ورزشکار ندارد. 
مصرف این گونه مواد نروید.

 در طول فعالیت جسمانی و تمرین حتی اگر احساس تشنگی نمی کنید، برای حفظ سلامت و بهبود عملکرد ورزشی، حتماً 
آب بنوشید.

 بعد از تمرین و فعالیت جسمانی با مصرف سبزیجات و میوه های تازه و غذاهایی که سرشار از پروتئین و کربوهیدرات اند ضمن 
کمک به رفع خستگی، انرژی از دست رفته بدن را نیز سریع تر بازسازی کنید.
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ایمنی در ورزش، فعالیت و ورزش در شرایط متنوع آب و هوایی )انتخابی(
هدف: دانش آموزان ضمن آگاهی از تأثیر شرایط آب و هوایی بر عملکرد جسمانی و ورزشی خود، بتوانند با تغییر شرایط جوّی 

اقدامات پیشگیرانه را اتخاذ نمایند.
با توجه به تنوع آب و هوایی و چهار فصل بودن کشور پهناور ما، بسیار اتفاق می افتد که دانش آموزان در طول سال تحصیلی در 
شرایط جوّی متنوع و گاهی دشوار به تمرین و فعالیت بپردازند. گرما، سرما، رطوبت، ارتفاع و حتی آلودگی هوا همه از جمله عواملی 
هستند که می توانند بر توانایی و اجرای دانش آموزان تأثیر بگذارند. از این رو، در این بخش به ثأثیر عوامل محیطی فوق بر عملکرد 

جسمانی و اجرای ورزشی و همچنین اقدامات پیشگیرانهٔ آنها پرداخته می شود. 

دانستنی ها و رفتار مورد انتظار از دانش آموزان:
 هنگام فعالیت در هوای گرم و مرطوب، از آنجایی که بدن قادر است در هر ساعت، دو لیتر یا بیشتر تعرّق داشته باشد، برای 
جبران آب و املاح از دست رفته، باید به مقدار کافی آب و نوشیدنی قبل از فعالیت، در حین و بعد از آن مصرف کنید و دفعات نوشیدن 

آب را افزایش و مقدار نوشیدن در هر دفعه را کاهش دهید تا آب در معده جمع نشود و ایجاد ناراحتی نکند.
 هنگام فعالیت در هوای گرم، از لباس کم، نخی )برای جذب رطوبت(، درشت بافت)برای تبادل هوا(، رنگ روشن)برای 

انعکاس نور( استفاده کنید و از پوشیدن لباس های تنگ، پلاستیکی و ضد آب و بدون منفذ جداً پرهیز نمایید.
 در هوای سرد، لباس های بدون منفذ، عایق، بادگیر و از جنس پلاستیک بپوشید.

 هنگام فعالیت در هوای سرد، از خیس شدن لباس)باران یا عرق( باید جلوگیری کنید. بدین منظور می توان به جای یک لایهٔ 
کلفت لباس، از لباس با چند لایهٔ نازک استفاده نمایید و در حین فعالیت آن را کم کنید.

 هنگام فعالیت در هوای سرد، بهتر است از لباس های رنگ تیره استفاده کنید و اندام هایی مانند بینی، گوش و انگشتان دست   و 
پا و همچنین پهلو ها و سر و صورت گرم نگه داشته شوند.

  به رغم عدم احساس تشنگی در هوای سرد، باید با نوشیدن آب و نوشیدنی های گرم، آب و املاح از دست رفته بدن را متعادل 
نگه داشت.

 تغذیهٔ مناسب و به موقع داشته باشید؛ زیرا در گرم کردن بدن هنگام فعالیت در هوای سرد، تأثیر زیادی در عملکرد جسمانی 
و ورزشی دارد.

 از فعالیت و تمرین در هوای آلوده باید بپرهیزید. در شهرهای بزرگ برای فعالیت در ابتدای صبح و قبل از شروع ترافیک 
اقدام کنید. 

 در شهرهای بزرگ، در مواقعی که هوا آلوده است، برای ورزش و تمرین از فضاهای پاک و غیرآلوده از قبیل پارک ها و 
محیط های خارج شهر استفاده نمایید.
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آسیب های جسمانی در ورزش)انتخابی(
هدف: دانش آموزان ضمن شناخت برخی از آسیب های رایج در ورزش، اقدامات مؤثر برای پیشگیری و کمک های اولیه آنها 

را بیاموزند و در مواقع لازم به کار بندند.
با وجود تدابیر و تلاش هایی که معلمان درس تربیت بدنی برای پیشگیری از حوادث در حین ورزش انجام می دهند، ممکن است 
تجربه های حرکتی و شادی آفرین دانش آموزان همراه با حادثه و آسیب باشد. آسیب های ورزشی ممکن است در محیط مدرسه یا منزل 
رخ دهد؛ از این رو، مطالعهٔ آسیب ها و کمک های اولیهٔ آنها برای دانش آموزان و معلمان به منظور پیشگیری یا مداوای سرپایی آسیب 

ها ضروری است. آسیب دیدگی هر چند که جزئی باشد، باید تا درمان کامل مورد توجه قرار گیرد؛ اگر این توجه صورت نگیرد، ممکن 
است مشکلات شدیدتری درپی داشته باشد. 

دانستنی ها و رفتار مورد انتظار از دانش آموزان:
به منظور پیشگیری از آسیب های ورزشی، در طول تمرین و بازی، نکات زیر را به کار ببندید:

 در شروع سال تحصیلی، با معاینهٔ پزشکی از وضعیت سلامت خود مطمئن شوید.
 برای پیشگیری از آسیب ها، با انجام تمرینات مناسب و مستمر، آمادگی جسمانی خود را ارتقا دهید.

 قبل از شروع فعالیت، با تمرینات ملایم، بدن خود را گرم کنید.
 در پایان فعالیت، با تمرینات آرام کننده، بدن خود را به حالت قبل از فعالیت برگردانید.

 مهارت های ورزشی را به طور صحیح اجرا کنید.
 در استفاده از محیط بازی، تجهیزات ورزشی و وسایل، نکات ایمنی را مدّنظر قرار دهید.

ضرب دیدگی: به صدمهٔ وارد شده بر پوست و بافت های نرم زیر پوست گفته می شود که معمولاًً با تورّم، محدودیت حرکتی 
و خون مردگی و کبودی همراه است و در صورت ضرب دیدگی بهتر است عضو را تا قبل از اطمینان از دررفتگی و شکستگی ثابت 

نگه داشت و با کیسهٔ آب سرد و بانداژ با فشار ملایم می توان از شدت تورّم کم کرد.
تیر کشیدن پهلو: افراد مبتدی در شروع فعالیت )2 تا 3 دقیقه آغاز تمرین( درد شدیدی در پهلو ها و زیر قفسه سینه احساس 
می کنند، که علت آن کمبود اکسیژن و گرفتگی در عضلات تنفسی )عضلات دیافراگم و بین دنده ای( است. با انجام تمرینات کششی و 
گرم کردن بدن و افزایش تدریجی شدت فعالیت می توان از آن پیشگیری کرد و در صورت مواجه با تیر کشیدن پهلو، باید شدت فعالیت 

را کاهش داد و در صورت درد زیاد فعالیت را متوقف کرد.
درد ساق پا: به التهاب و درد در قسمت جلوی ساق پا در طول درشت نی گفته می شود که گاهی در پشت ساق پا نیز رخ می دهد 
و معمولاً تدریجی است و در طی چند جلسه افزایش می یابد؛ در صورت مواجه با این مشکل، باید مقدار دویدن را کاهش داد و از 
پاها بیش از حد کار نکشید، در تمرینات تنوع داد، در روی زمین نرم مثل تشک یا چمن تمرین کرد و از کفش راحت و نرم و ضربه گیر 

استفاده نمود.
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بلوغ و ورزش، ویژه دختران )اختیاری(
دانش آموزان ضمن آگاهی از تأثیر دورهٔ قاعدگی بر عملکرد جسمانی و ورزشی، بتوانند در دورهٔ قاعدگی به فعالیت  هدف: 

جسمانی و تمرین مناسب بپردازند.
توجه به کیفیت فعالیت جسمانی دختران اهمیّت بیشتری نسبت به پسران دارد. دختران گذشته از اینکه عضوی از جامعه و 
آینده ساز جامعه اند در آینده مادر می شوند و ارتقای سلامت آنها در ارتقای سلامت جامعه بسیار مؤثر است؛ همین طور می توانند در 
ترویج فرهنگ فعالیت جسمانی در خانوادهٔ خود، به ویژه فرزندان و نسل آینده نقش مهمی ایفا کنند.فعالیت جسمانی برای دختران از 
جهات مختلف اهمیّت دارد و باید توجه ویژه ای به آن شود. از نظر جسمانی، زنان دوره های مختلف زندگی دارند. قاعدگی، حاملگی 
و یائسگی مهم ترین این دوره هاست که تغییرات زیادی در جسم و روان آنان دارد و برخی نکات برای برنامه ریزی فعالیت جسمانی و 
تمرین در این دوره ها باید رعایت شود. از این رو، در این درس به موضوع فعالیت جسمانی و دورهٔ قاعدگی که دانش آموزان با ورود به 

دنیای بلوغ با آن مواجه اند، پرداخته می شود.
دانستنی ها و رفتار مورد انتظار از دانش آموزان:

  فعالیت جسمانی و تمرین باعث داشتن تناسب اندام و احساس خوب بودن در دختران می شود.
  فعالیت جسمانی و تمرین تأثیرات بسیار مفیدی در تمام دوران زندگی زنان )قاعدگی، حاملگی، زایمان( دارد.

  سنّ شروع قاعدگی در دختران ورزشکار در مقایسه با سایر دختران بالاتر است.
  در دختران هرچه سنّ شروع قاعدگی دیرتر باشد، عملکرد ورزشی بهتر است.

  دختران ورزشکاری که سنّ شروع قاعدگی آنها دیرتر آغاز می شود، نسبت به سایر دختران هم سنّ خود از ساق پای کشیده تر، 
لگن خاصره باریک تر، وزن و چربی کمتر برخوردارند.

  دورهٔ قاعدگی اثر منفی بر عملکرد ورزشی ندارد و می توان در این دوران نیز مثل همیشه به فعالیت جسمانی و تمرین پرداخت.
  دختران ورزشکار در مقایسه با سایر دختران کمتر دچار قاعدگی دردناک می شوند.

  با انجام تمرینات کششی ایستا می توان از درد های دوران قاعدگی کاست.
  در صورتی که در دورهٔ قاعدگی با عوارض جانبی همچون درد، ضعف، ناراحتی های گوارشی و غیره مواجه اید، بهتر است 

فعالیت جسمانی خود را کاهش دهید.

وضعیت های مناسب بدنی )اختصاصی(
هدف: دانش آموزان ضمن شناخت وضعیت های نادرست خوابیدن، ایستادن، راه رفتن، حمل اجسام، نشستن و مطالعه کردن 

وضعیت صحیح را فراگرفته و در زندگی به کار بندند.
وضعیت بدن در نتیجه هماهنگی عصبی ــ عضلانی شکل می گیرد. وضعیت در مورد بدن، یعنی ترتیب قرار گرفتن صحیح و 
مناسب اجزای بدن به گونه ای که میزان انعطاف پذیری عضلات در حدّ مطلوبی باشد، دامنه حرکتی مفاصل در حدّطبیعی باشد، قدرت 
عضلانی در حدّ کافی باشد، بین عضلات هماهنگی خوبی وجود داشته باشد و عناصر رباطی و کپسولی طبیعی باشند و دچار سفتی یا 
شلی غیر طبیعی نباشند. عوامل متعددی می توانند وضعیت فرد را از حالت طبیعی خارج کرده و او را با عوارضی همچون درد، کاهش 
انعطاف پذیری، کاهش میزان تحرک، ناراحتی های قلبی ــ تنفسی، کاهش استقامت و قدرت بدنی و آرتروز زودرس مواجه سازند. از 
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این رو، شناخت عادات غلطی که وضعیت بدن را از وضعیت مطلوب خارج می کند و آگاهی از وضعیت صحیح بدن می تواند در ارتقای 
کیفیت زندگی افراد و حفظ سلامت بسیار مؤثر باشد. از این رو، در این درس به وضعیت های نادرست و درست بدن در امور روزمره 

پرداخته می شود.
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دانستنی ها و رفتار مورد انتظار از دانش آموزان:
  از خوابیدن روی شکم پرهیز کنید، مخصوصاً بعد از خوردن غذا؛ چرا که علاوه بر ایجاد مشکلاتی در هضم غذا موجب 

ایجاد مشکلاتی همچون افزایش قوس کمری، درد گردن، بی حسی دست، سر درد و سرگیجه خواهد شد.
  به هنگام خواب از بالش های کوتاه یا بلند نباید استفاده کرد؛ زیرا هر دو حالت باعث ایجاد درد و مشکلاتی در ناحیهٔ گردن 

خواهد شد. بهتر است از بالشی استفاده کنید که مهره های گردنی را در امتداد مهره های پشتی نگه دارد.
  از خوابیدن روی سطح خیلی نرم که بدن داخل آن فرو رود یا سطح خیلی سفت باید دوری کرد.

  برای خوابیدن روی زمین یا سطوح سفت بهتر است از زیرانداز مناسب مثل دو عدد پتو استفاده کرد؛ چرا که ناراحتی های 
عضلانی و مفصل به ویژه در ناحیه گردن را در پی خواهد داشت و از خوابیدن بر روی تخت های فنری پرهیز کنید.
  در صورتی که عادت به پشت خوابیدن دارید، بهتر است بالش کوچکی زیر کمر و زیر زانوها قرار دهید.

  در صورتی که عادت به پهلو خوابیدن دارید، بهتر است یک بالش کوچک بین دو پا قرار دهید.
  موقع راه رفتن یا ایستادن، سر را به سمت پایین خم نکنید؛ زیرا باعث ایجاد کمر درد و عارضهٔ پشت گردن خواهید شد و 

سعی کنید سر را صاف نگه داشته، از خم کردن گردن اجتناب کرده و دست ها را به طور متناوب حرکت دهید.
  در هنگام انجام کار در حالت ایستاده، تنه را به سمت جلو خم نکنید. زیرا مستعد کمر درد خواهید شد.

  در صورتی که ناچارید مدتی طولانی بایستید، جا به جایی وزن را با انتقال متناوب وزن از یک پا به پای دیگر به صورت متناوب 
فراموش نکنید.

  به هنگام بالا رفتن از سطح شیب دار یا پله سعی کنید وضعیت صاف بدن را حفظ کنید و تنه را جلو خم نکنید.
  اجسام را با یک دست در دراز مدت حمل نکنید، بلکه به صورت متناوب دست خود را عوض کنید.

  کیف خود را روی یک شانه حمل نکنید، بلکه به صورت متناوب کیف را روی شانه چپ و راست حمل کنید و بهتر است 
به جای کیف از کوله پشتی استفاده کنید.

  به هنگام نشستن از لم دادن، خم شدن به سمت جلو، کج کردن بدن و نشستن طولانی مدت بدون تکیه گاه، خودداری و سعی 
کنید صاف بنشینید. به طوری که سر در امتداد تنه قرار بگیرد.

  برای نوشتن سعی کنید از میز با شیب کم استفاده کنید، به طوری که شیب آن به طرف شما باشد. تا موقع نوشتن مجبور 
نباشید به سمت جلو خم شوید.

  برای مطالعه کردن روی کتاب خم نشوید؛ بلکه کتاب را بالا آورده و بدون خم کردن گردن و کمر مطالعه کنید.



  فصل چهارم
آمادگی جسمانی و حرکتی
)بخش اختصاصی(
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حَةُ اَفضَلُ النِّعَمِ اَلصِّ

سلامتی بالاترین نعمت هاست.)حضرت علی ع(

آمادگی جسمانی چیست و حفظ آن، چه تأثیری بر زندگی دارد
آمادگی جسمانی یعنی توانایی زیستن به عنوان موجودی متعادل و کامل؛ به عبارت دیگر، آمادگی جسمانی را می توان انجام دادن 

کارهای روزمره بدون خستگی و صرف انرژی زیاد تعریف کرد.
نیل به آمادگی جسمانی و حفظ آن بر تمام جنبه های زندگی تأثیر می گذارد و علاوه بر تقویت تندرستی، در افزایش بازده کاری نیز 
مؤثر است. افراد آماده، انرژی بیشتری دارند و این حالت، بر بازده کاری و فکری فرد تأثیر مثبت گذاشته و انرژی را برای فعالیت های 
بهبود  را  الگوی خواب  افزایش می دهد،  را  مقابل خستگی  مقاومت در  آمادگی جسمانی  بهینه می سازد.  فراغت  اوقات  و  تفریحی 
می بخشد، اجرای حرکت های عمومی بدن را بهینه می سازد، انجام فعالیت بدنی توأم با زندگی روزمره را آسان تر می کند و فرد پس از 

کار و فعالیت بدنی سریع تر از افراد غیر آماده به حالت اولیه برمی گردد.
برمبنای فلسفهٔ بهتر زیستن، دست یافتن به زندگی سالم به خود فرد بستگی دارد. دستیابی به این مزیت، ازطریق تغذیهٔ درست، 
تمرین مناسب و منظم، استراحت  و آرامش کافی، درمان و پیشگیری  از فشارهای روانی، اقدام به کار های شایسته و حذف عوامل 

خطرناک و قابل کنترل نظیر اعتیاد به سیگار و داروها فراهم خواهد شد.
امروزه اهمیت فعالیت بدنی به عنوان بخش مکمّل یک زندگی سالم، بر کسی پوشیده نیست و شواهد علمی حاکی از فواید تمرین 
و فعالیت  جسمانی  و تأثیر آن بر سلامت در حال افزایش است. فعالیت  بدنی با تکرار، شدت و مدت مناسب و بر اساس برنامه های 
منظم، مزایای قابل توجه دارد. حفظ سطح مناسبی از قابلیت های آمادگی جسمانی مانند استقامت قلبی ــ تنفسی، قدرت و استقامت 
عضلانی، ترکیب بدنی و انعطاف پذیری، در کاهش خطر بیماری های جسمانی مثل: سرطان، فشار خون، دیابت، پوکی استخوان، 
چاقی  و… و ناراحتی های روانی مانند: افسردگی، استرس، اضطراب و... مؤثر است و کاهش میزان موارد حمله قلبی و حفظ 
عملکرد مستقل در پیری از مزایای تمرینات منظم است. به علاوه افرادی فعالیت جسمانی دارند، نسبت به افراد غیر فعال از طول عمر 

بیشتری برخوردارند.
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از این رو، آمادگی جسمانی به عنوان بخش مهمی از درس تربیت بدنی و سلامت در تمامی دوره های تحصیلی مطرح است و 
معلمان باید با بهره مندی از روش های تمرینی متنوع و جذاب تمرینات آمادگی جسمانی را در تمام جلسات آموزش این درس اجرا 

نمایند.
در این فصل به قابلیت های استقامت قلبی ــ تنفسی، قدرت و استقامت عضلانی، انعطاف پذیری از مجموعهٔ آمادگی جسمانی 

مرتبط با سلامت و قابلیت های چابکی، تعادل و هماهنگی از مجموعهٔ آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا پرداخته می شود.
ابتدا نکات کلی مربوط به آمادگی جسمانی، ویژگی های جسمانی دانش آموزان پایه هفتم بیان خواهد شد و سپس راهنمایی های 
لازم برای برنامه ریزی تمرینات مربوط به قابلیت های آمادگی جسمانی مدّنظر در این پایه مطرح می گردد. در پایان نیز در مورد نحوهٔ 

ارزشیابی از آمادگی جسمانی دانش آموزان توضیحات لازم ارائه خواهد شد.
لازم است معلمان با توجه به طراحی آموزشی ارائه شده در فصل دوم و مطالعهٔ مطالب این فصل، برای ارتقای آمادگی جسمانی 
دانش آموزان با توجه به امکانات، فضا، سطح آمادگی و تفاوت های فردی و نکاتی که خود معلم ضرورت آن را تشخیص می دهد برنامهٔ 
تمرینات آمادگی جسمانی را تنظیم و حداکثر در 15 دقیقه در هر جلسه آموزش این درس اجرا نمایند؛ همچنین دانش آموزان را به انجام 

تمرینات در ساعات خارج از مدرسه ترغیب نمایند.
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ویژگی های جسمانی سنین 12 و 13 سالگی و توصیه های کلی تمرین در این سنین
 در این سنین استخوان سازی هنوز کامل نیست. سیستم قلبی ــ تنفسی در حال بهبود است. ظرفیت بی هوازی هنوز محدود 
است و قدرت تحمل در برابر اسید لاکتیک توسعه یافته نیست. توانایی حرکات ظریف و با هماهنگی بالا، توسعه یافته است. رشد 
عضلات از نظر حجم و اندازه بیشتر شده است. زمینهٔ بروز آسیب وجود دارد. بنابراین در تمرینات آمادگی جسمانی باید نکات زیر را 

مورد توجه قرار داد:
 تأکید بر روی حرکات هماهنگی و تعادل

 افزایش حجم و شدت تمرین نسبت به دوره های گذشته )سال ششم ابتدایی(
 توجه به توسعه همه جانبه سرعت، نه سرعت تخصصی
 برنامهٔ تمرینی برای افزایش قدرت انفجاری با شدت کم

 توجه خاص به تمرینات انعطاف پذیری به خصوص در مواردی که تمرینات قدرتی اجرا می شود.
 برنامه ریزی برای افزایش قدرت و استقامت عضلانی با استفاده از وسایل سبک )توصیه در استفاده از توپ های طبی، دَمبل 

یا تمرینات با تحمل وزن بدن(
 توجه به تمرینات مربوط به توسعهٔ ظرفیت هوازی )استقامت قلبی ــ تنفسی( 

 به دلیل تحمل کم نسبت به اسید لاکتیک، تمرینات در این بخش کوتاه و با فشار و شدت کم پیش بینی شود.
 برای تقویت سیستم بی هوازی، تمرینات با زمان کم یا مسافت کوتاه پیش بینی شود.

 برای تقویت سیستم قلبی ــ تنفسی، از نظر مسافت، مسافت های 800 تا 1600 متر و از نظر زمان، زمان های 3 تا 6 دقیقه 
توصیه می شود.

 در اجرای تمرینات استقامت قلبی ــ تنفسی، شدت در حدّ متوسط و در مسافت های طولاتی تر نیز با سرعت کم پیش بینی 
شود.

 تمرینات جهشی ناگهانی و ضربه های شدید اجتناب شود؛ چون خطر آسیب دیدگی را به دنبال دارد. 
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آماده سازی بدن و گرم کردن
گرم کردن بدن از بخش های مهم فعالیت های جسمانی است و صرف نظر از آثار فیزیولوژیکی آن بر بدن، تحقیقات نشان داده اند 
که با انجام گرم کردن مناسب، می توان از بیش از 40 درصد آسیب ها جلوگیری کرد. به طورکلی هر جلسه تمرین ورزشی، سه مرحلهٔ 

گرم کردن، فعالیت اصلی و سرد کردن را شامل می شود.
 1ــ گرم کردن

گرم کردن یا تمرین مقدماتی نوعی فعالیت بدنی است که به منظورآماده سازی پیش از فعالیت اصلی با ورزش انجام می شود. گرم 
کردن برای رسیدن به هدف های زیر صورت می گیرد:

ــ آمادگی بدنی  
ــ پیشگیری از آسیب های ورزش  

ــ آمادگی ذهنی و روانی
انواع گرم کردن: معمولاًً گرم کردن را به دو بخش عمومی  و اختصاصی تقسیم می کنند.

 گرم کردن عمومی: شامل حرکاتی است که کل بدن را به طور عمومی  دربر می گیرد و هدف همهٔ حرکات در تمامی رشته های 
ورزشی مشترک است و با فنون و مهارت های مورد استفاده در یک رشتهٔ خاص ورزشی مستقیماً ارتباط ندارد. در گرم کردن عمومی 

سه مرحله زیر قابل استفاده است: 
1ــ راه رفتن و دویدن نرم، 2ــ نرمش های عمومی معروف به سوئدی، 3ــ تمرینات کششی.

در تقدّم و تأخر اجرای مراحل بالا اختلاف نظر وجود دارد؛ اما معلمان می توانند با بهره گیری از تجارب ارزشمند خود و سایر 
همکاران و پیشکسوتان آن را مدیریت کنند.

 گرم کردن اختصاصی: گرم کردن اختصاصی شامل انجام حرکات، مرور مهارت هایی است که ورزشکار در تمرین یا مسابقه 
آنها را انجام خواهد داد. برای مثال؛ در رشتهٔ والیبال بازیکنان پس از گرم کردن عمومی، چند حرکت پاس پنجه و ساعد و اسپک را 

انجام می دهند یا در بازی بسکتبال بازیکنان چند بار انواع دریبل و پاس و شوت و ریباند و ضدّ حمله را تمرین می کنند.
مدت گرم کردن: گرم کردن با توجه به عوامل زیر تعیین می شود:

 شرایط محیطی: مسلمّاً هر قدر هوا سردتر باشد، مدت زمان بیشتری برای گرم کردن لازم است. 
 لباس ورزشکار: میزان پوشش و لباس ورزشکار بر مدت گرم کردن تأثیر دارد. بهتر است ورزشکار در آب و هوای سرد 

از پوشش مناسب استفاده کند تا بدن بهتر و سریع تر گرم شود.
 میزان آمادگی فرد: هر قدر آمادگی بیشتر باشد مدت زمان گرم کردن ممکن است کوتاه تر باشد.
 نوع تمرین: نوع فعالیت اصلی در هر جلسه می تواند در نوع و مدت گرم کردن تأثیرگذار باشد.
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 اصولی که در هنگام گرم کردن باید رعایت کرد:
 تمرینات گرم کردن باید به تدریجی و به آرامی انجام شود.

 مدت و شدت گرم کردن باید به اندازه ای باشد تا درجهٔ حرارت عضلات بدن را افزایش دهد. اما این به معنای انجام تمرینات 
طولانی و شدید نیست؛ زیرا خستگی و کاهش ذخایر انرژی را درپی خواهد داشت.

 برای اینکه گرم کردن مفید و مؤثر باشد فاصلهٔ زمانی گرم کردن تا آغاز تمرین اصلی بایدکوتاه باشد، اگرچه ممکن است اثرگرم 
کردن تا20 دقیقه پس از پایان آن باقی بماند؛ اما برای دست یابی به بهترین نتیجه، فاصلهٔ پایانی گرم کردن تا آغاز تمرین یا مسابقه نباید 

از 5 تا 10دقیقه بیشتر باشد.
 گرم کردن عمومی، عضلات بزرگ و حرکات کل بدن را شامل می شود.

 شدّت گرم کردن به آمادگی فرد بستگی دارد و از 50 تا 60 درصد حداکثر ضربان قلب متغیر است.
 کشش یکی از تمرینات مهم گرم کردن است که با افزایش انعطاف پذیری در فرد عضـلات، مفاصـل و رباط ها را آماده فعالیّت 

می کند.
2ــ فعالیت اصلی

این بخش، بیشترین مدت زمان را به خود اختصاص می دهد؛ زیرا بخش هدفمند تمرینات است که جلسهٔ تمرین آمادگی جسمانی 
و آموزش مهارت به سبب آن تشکیل شده است.  

3ــ سرد کردن
تمرینات سرد کردن بلافاصله پس از پایان تمرین اصلی یا مسابقه انجام می شود. مدت مناسب برای سرد کردن  5 تا 10 دقیقه 
است؛ اما با توجه به همان عواملی که در بخش گرم کردن گفته شد، می تواند متغیر باشد و ترتیب انجام حرکات در مرحله سرد کردن 

متفاوت است. برای مثال، یک نمونه برنامهٔ سرد کردن به شرح زیر است:   
 دویدن نرم همراه با نفس های آرام و عمیق به مدت 1 تا 2 دقیقه

 راه رفتن همراه با کاهش سرعت و با انجام نرمش های عمومی به ویژه حرکاتی که به بازشدن قفسه سینه کمک می کند، به مدت 
3 تا 5 دقیقه

 کشش 2 تا 3 دقیقه
نکته: تمرینات سرد کردن سیر نزولی دارد؛ یعنی با شدت متوسط آغاز می شود و این شدت مرتباً کاهش می یابد تا به حالت 

استراحت منتهی شود.
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استقامت قلبی ــ تنفسی
تأثیر  به تمرینات استقامت قلبی ــ تنفسی در افراد بسیار گوناگون است. بیشترین  سازگاری سیستم ها و اعضای بدن نسبت 
تمرینات  با پیشرفت  تعداد گلبول های قرمز خون است که  افزایش  افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی)Vo2max( و  این تمرینات، در 
استقامتی، رفته رفته منجر به بهبود عملکرد و کارایی فرد می شود.البته کارایی و عملکرد استقامتی، به شدت تحت تأثیر وراثت و محیط 
است و معمولاً دختران نسبت به پسران زودتر به اوج عملکرد استقامتی می رسند، ولی در مجموع کل عوامل می توان گفت پسران 

نسبت به دختران در استقامت قلبی ــ تنفسی از عملکرد بهتری برخوردارند.
نمونۀ تمرینات استقامت قلبی ــ تنفسی: برای بهبود استقامت قلبی ــ تنفسی از راه ها و روش های گوناگون می توان بهره 
جست. به طورکلی تمامی  فعالیت هایی که در زمان طولانی قابل اجرا هستند، می توانند در روند پیشرفت کارایی قلبی ــ تنفسی مؤثر 

باشند، اما برای تقویت این قابلیت مهم، باید با یک اصول و روش قابل قبول و علمی به تمرینات پرداخت.
  با فعالیت هایی   مانند  راهپیمایی، دویدن،  شناکردن، کوه پیمایی،  دوچرخه سواری، طناب زدن،  دوچرخه  ثابت )ارگومتر(، 
ـ تنفسی  نوارگردان )تردمیل( و مانند آنکه بتوان در زمان طولانی مدت و شدت مناسب آن را ادامه داد، می توان به تقویت استقامت قلبی ـ

پرداخت. به اینگونه فعالیت ها اصطلاحاً فعالیت های هوازی می گویند.
 از آنجا که امکان اجرای این فعالیت ها در ساعت درس تربیت بدنی فراهم نیست، معلمان باید دانش آموزان را به فعالیت در این 
رشته ها در ساعات خارج از مدرسه ترغیب نمایند. همچنین در ساعات درس تربیت بدنی معلمان برای توسعهٔ استقامت قلبی ــ تنفسی 
در دانش آموزان می توانند در کنار انجام تمرینات مربوطه از انواع بازی های ورزشی، بومی محلی و تمرینات ایستگاهی بهره لازم را ببرند 
تا دانش آموزان در خلال انجام بازی ها ضمن ارتقای استقامت قلبی ــ تنفسی از شرکت در فعالیتی گروهی و نشاط انگیز لذت نیز ببرند. 
کتاب راهنمای معلم پایهٔ ششم ابتدایی الگوهایی را برای تقویت استقامت قلبی ــ تنفسی معرفی کرده است. در این قسمت، 

ضمن توصیه به استفاده از الگوهای مذکور، نمونه های زیر پیشنهاد می شود.
دویدن دور شهر: با فرمان معلم، دانش آموزان در دو گروه تقسیم و شروع به دویدن آرام اطراف حیاط مدرسه یا فضای مورد 
نظر می نمایند. پس از مدتی کوتاه و با فرمان، نفر آخر صف سرعت خود را افزایش داده و به ابتدای صف می رسد. این کار تا آخرین 
نفر ادامه می یابد. با توجه به محدودیت زمانی، این روند می تواند از یک تا سه مرحله ادامه یابد. دویدن و رسیدن به ابتدای صف را 
می توان با تغییراتی متنوع کرد. به عنوان مثال، می توان به دانش آموز گفت که به سمت عقب بدوید )البته همراه با رعایت موارد ایمنی(.
دویدن به صورت هشت لاتین: شرکت کنندگان را به چهار گروه تقسیم کنید و هر گروه را در یک گوشه از حیاط و فضای 
پیش بینی شده قرار دهید. با فرمان معلم گروه ها به سمت مرکز حیاط یا فضای مد نظر دویده و از بین یکدیگر به صورت هشت لاتین 

عبور می کنند. البته به دانش آموزان یادآوری کنید هنگام عبور به یکدیگر برخورد نکنند.
نکته: می توان نمونه های ذکر شده را همراه با انواع روش های طناب زدن انجام داد.



46

قدرت و استقامت عضلانی
به  تواند  تمرینی مناسب می  بنابراین، عادت های  برنامه است؛  از اهداف مهم  برای زندگی فعال یکی  آماده سازی دانش آموزان 
سالم تر زیستن و موفق بودن فرد در طول زندگی بینجامد. برای حضور گستردهٔ دانش آموزان در انجام فعالیت های بدنی و شرکت در 
ورزش ها و نیز پیشگیری از آسیب های ورزشی، ارتقای آمادگی جسمانی از نیازهای ضروری به شمار می رود و تمرینات مقاومتی بیش 

از هر فعالیت بدنی دیگری دارای نیروی بالقوه برای پاسخگویی به این نیاز است. 
دانش آموزان باید قبل از شرکت در تمرینات مقاومتی از نظر روانی و ذهنی آمادگی تحمل فشار تمرینات ورزشی را داشته باشد 
و از نظر جسمانی قادر به انجام آنها نیز باشد. سنّ استاندارد و قابل قبولی برای شروع برنامه تمرین مقاومتی وجود ندارد؛ اما به عنوان 
شاخص کلی می توان گفت هر دانش آموزی که قادر به شرکت در فعالیت های ورزشی باشد، آمادگی شرکت در برخی از برنامه های 

تمرینی مقاومتی را نیز دارد.
به خاطر داشته باشید که دانش آموزان به دو تا چهار هفته زمان نیاز دارند تا از فشارهای ناشی از تمرینات قدرتی رهایی یابند. به 
آنها اجازه ندهید خیلی زود و در مدت زمان کوتاه در زمینه تمرینات مقاومتی تلاش زیادی داشته باشند؛ بلکه کمک کنید تا به مرور زمان 
با فشار تمرین مقاومتی سازگار شوند. لذت بردن از تمرینات مقاومتی و پذیرش شرکت در چنین تمریناتی به عواملی چون علاقه، رشد، 

بلوغ و ادراک فرد بستگی دارد. برخی آثار و اهداف متصور از شرکت در تمرینات مقاومتی عبارت اند از:
 پیشرفت تدریجی قدرت، استقامت و توان عضلانی

 تغییر نکردن و یا تغییر ناچیز در اندازهٔ عضله افراد کم سن و سال
 تأثیر مثبت بر ترکیب بدنی

 بهبود تعادل قدرت حول مفاصل
 بهبود قدرت کل بدن

 پیشگیری از آسیب های ورزشی
 تأثیر مثبت بر اجرای مهارت های ورزشی

با  به تمرینات مقاومتی در ذهن شان تداعی نشود؛ زیرا  نادرست و غلط مربوط  باشید که دانش آموزان تصورات  توجه داشته 
حضور مقطعی و کوتاه مدت در این تمرینات نمی توان شاهد عضلات بزرگ و قوی بود و یا شخص شکست ناپذیری شد.

رهنمود های کلی برنامۀ تمرین مقاومتی 

تعداد حرکتگروهنوع وسیلۀ تمرینی
در هر جلسه

تعداد وهله 
)نوبت(

تعداد تکرار
هر حرکت

وزنه های آزاد
10 تا 6115 تا 10مبتدی

8 تا 212 تا 113 تا 15پیشرفته

دستگاه بدنسازی
10 تا 6115 تا 10مبتدی

8 تا 212 تا 113 تا 15پیشرفته
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نمونۀ تمرینات مقاومتی: شاید نتوان آنچه که در جداول بالا اشاره شده است را به طور کامل در مدرسه اجرا نمود؛ اما به 
قول ضرب المثل معروف: »آب دریا را اگر نتوان کشید، هم به قدر تشنگی بتوان چشید« هر قدر که امکان انجامش وجود داشته باشد، 
لازم و اثر بخش است. بنابراین، ضمن تلاش برای برنامه ریزی نسبت به اجرا، از تهیهٔ ملزومات آن نیز نباید غافل شد. هرچند تمرینات 

مقاومتی بدون ابزار و وسیله هم قابل اجراست؛ اما وجود وسایل خاص هر کار خود انگیزه را برای اجرا افزایش می دهد.
برای انجام تمرینات مقاومتی می توان از وزن خود افراد استفاده کرد یا اینکه نسبت به تهیهٔ دمبل، کش و توپ طبی اقدام کرد، 
یا با ساخت وسایل ساده تر بهره جست. به عنوان مثال، با پرکردن بطری های خالی آب معدنی از آب و نمک یا گچ و شن می توان وزنه 

در اندازه های مختلف ساخت. 
تمرینات مقاومتی را می توان به صورت مجرد انجام داد یا در قالب تمرینات ایستگاهی حرکات را انتخاب و برای اجرا برنامه ریزی 

نمود.
نکته: می توان از روش تمرینی مشارکتی و گروهی در انجام تمرینات بهره برد.

نمونۀ تمرینات مقاومتی
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انعطاف پذیری
انعطاف پذیری به عنوان یکی از قابلیت های مهم آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی است که در بخش مرتبط با اجرا نیز کاربرد 
فراوانی دارد. هر فردی برای اینکه در طول حیات خود، زندگی سالمی را پشت سر گذارد، لازم است از سطح انعطاف پذیری مطلوبی 
برخوردار باشد؛ چرا که هرگونه کاهش دامنه حرکتی مفصل که پیامد آن محدودیت حرکت باشد، عامل بروز مشکلاتی است که بعضاً 
در جامعه به وفور قابل مشاهده است و بسیاری از ناراحتی های حال حاضر افراد جامعه، ناشی از فقر حرکتی و کمبود انعطاف پذیری 

است. 
همچنین کارشناسان و متخصصان علم ورزش معتقدند برای انجام مطلوب حرکات بدنی و اجرای مهارت های مختلف ورزشی، 

داشتن انعطاف پذیری یک ضرورت است؛ البته بعضی از ورزش ها  مانند ژیمناستیک و شیرجه به انعطاف پذیری بالایی نیاز دارد.  
برای افزایش انعطاف پذیری مفاصل بدن، استقاده از تمرینات کششی روش مناسبی است. تمرینات کششی تمریناتی هستند که 

با حفظ استحکام مفصل، سعی در بالا بردن ظرفیت دامنهٔ حرکتی آن دارند.
هشت اصل در تمرینات کششی

1ــ انجام حرکات کششی پس از گرم کردن نسبی بدن.
2ــ انجام تمرینات کششی قبل و بعد از تمرین اصلی.

3ــ انجام حرکات کششی به آهستگی و آرامی.
4ــ انجام ندادن حرکات کششی به طور ناگهانی و شدید.

5ــ انجام حرکات کششی تا سر حدّ تنش بدون ناراحتی و احساس درد.
6ــ انجام تنفس آرام هنگام اجرای حرکات کششی و خودداری از حبس نفس.

7ــ انجام حرکات کششی در تمام گروه های عضلات اصلی.
8 ــ انجام هرحرکت کششی به طور متوسط  10 تا 20 ثانیه.

نمونه هایی از تمرینات کششی

نکته: در انجام تمرینات انعطاف پذیری می توان از روش تمرینی مشارکتی و ایستگاهی استفاده کرد.
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 چابکی
  چابکی یکی از قابلیت های آمادگی جسمانی مرتبط با اجراست. این قابلیت در بسیاری از رشته های ورزشی به صورت آشکار 
و نهان کاربرد دارد و حتی در بسیاری از ورزش ها عامل موفقیت فرد تلقی می گردد. زمانی که فرد نیاز به توقف ناگهانی، تغییر مسیر و 

شتاب گیری مجدد داشته باشد، نقش مهم و اساسی چابکی کاملاً مشهود است.
  قدرت، توان، توان استقامتی، سرعت، عکس العمل تعادل و انعطاف پذیری در اجرای هر چه بهتر چابکی نقش مؤثری دارند؛ 
البته متخصصان معتقدند که تعادل و هماهنگی در چابکی نقش بارزتری دارند و تمرکز بینایی نقش کلیدی را در این قابلیت ایفا می کند.

نکات اساسی در اجرای تمرینات چابکی:
 برای انجام تمرینات چابکی، بدن به خوبی گرم شده باشد.

 از تمرینات چابکی در زمان طولانی استفاده نشود.
 بین هر اجرای تمرین چابکی استراحت کافی در نظر گرفته شود.

 چون ماهیت تمرینات چابکی سرعت است. بنابراین، توصیه می شود که در انتهای جلسه تمرین اجرا شود.
 بهتر است سطح آمادگی بدنی افزایش نسبی پیدا کند و بعد از آن، تمرینات چابکی برنامه ریزی شود.

 چون تمرینات چابکی با تغییر جهت های سریع همراه است. بنابراین، در اجرای آن رعایت اصول ایمنی ضرورت دارد.

نمونه هایی از تمرینات چابکی

نکته: در انجام تمرینات چابکی برای جذاب تر کردن تمرینات می توان از روش تمرینی رقابتی بهره برد.
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تعادل و هماهنگی
توانایی حفظ پایداری را تعادل می گویند. وقتی بدن از استحکام خوبی برخوردار باشد، به طوری که بتواند در برابر نیروهایی که 

قصد به هم زدن پایداری او را دارند، مقاومت کند، تعادل پایدار و در غیر این صورت تعادل ناپایدار است.
متخصصان فیزیولوژی ورزش معتقدند که شرکت کردن در ورزش های مختلف و تجربیات حرکتی، تعادل را بهبود می بخشد؛ 

زیرا تعادل به طور مستقیم به نوع مهارت بستگی دارد و با تمرینات مهارتی به بهترین نحو پیشرفت می کند.
هماهنگی نیز یکی دیگر از توانایی های بارز حرکتی و قابلیت مرتبط با اجراست. بدون هماهنگی رسیدن به مرحلهٔ اوج اجرا امکان پذیر 

نخواهد بود. هماهنگی پیش شرط لازم و ضروری برای یادگیری مهارت ها و انجام آن به صورت کامل و بی عیب و نقص است. 
  هماهنگی، یعنی همکاری حواس، سیستم عصبی و عضلات بدن. در ورزش هماهنگی خود را در اجرای روان، متعادل و 
بدون حرکت اضافی و در نهایت زیبا انجام دادن مهارت جلوه گر می سازد. به عبارت دیگر فرد آنچه را که سیستم عصبی نسبت به یک 

واکنش صادر شده است را به وسیلهٔ عضلات بدن به درستی و بدون حرکت اضافی و صرف انرژی کمتر انجام دهد. 
  افزایش هماهنگی، یعنی رساندن سطحی از اجرا که به صورت ارثی در فرد وجود دارد، به حد مورد نیاز برای اوج اجرا. 
این عمل کمی دشوار و کمی هم کنُد صورت می گیرد، زیرا که به یک رشد همه جانبه نیاز دارد. به عبارتی دیگر، هماهنگی اصلی ترین و 

بارزترین مزیت کاربرد اصل رشد همه جانبه است. 
  متخصصان امر ورزش معتقدند که بین قابلیت های سرعت، قدرت و استقامت با هماهنگی یک وابستگی و رابطهٔ نزدیک و 
تنگاتنگ وجود دارد؛ یعنی افزایش سطح این قابلیت ها می تواند توسعه و رشد هماهنگی را آسان تر کند. لذا به همین دلیل است که تکرار 

زیاد تمرین و انجام مهارت ها، تأکید همهٔ مربیان است. 

نمونه ای از تمرینات تعادل و هماهنگی
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تمرینات ایستگاهی آمادگی جسمانی
انجام تمرینات آمادگی جسمانی گاهی اوقات خسته کننده و کسالت آور است. از این رو باید با تغییر نگرش، آگاهی دادن، تنوع، 

بهره گیری مناسب از امکانات و انجام تمرینات متناسب با سطح آمادگی دانش آموزان انگیزهٔ کافی برای اجرای تمرینات فراهم گردد.
از آنجا که تمرینات ایستگاهی برای دانش آموزان به آسانی قابل درک است و به آنها اجازه می دهد، متناسب با توانایی خود در 
تمرینات شرکت کرده و ضمن فعالیت گروهی از تمرین لذت ببرند، ابزاری ارزشمند در آمادگی جسمانی به حساب می آید. و خوشبختانه 

کاربرد آن در بین معلمان به سرعت رو به گسترش است.
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رهنمود های لازم و کاربردی برای طراحی بازی ها و تمرینات ایستگاهی:
 قبل از هر اقدامی اهداف آموزشی تمرین را مشخص کنید.

 پس از تعیین اهداف،3 تا 10 تمرین متناسب با هدف را انتخاب کنید.
 به سطح آسانی و دشواری تمرین ها در هر ایستگاه دقت کنید تا انجام تمرین برای دانش آموزان خسته کننده یا کسالت آور 

نباشد.
 زمان فعالیت در هر ایستگاه را متناسب با هدف تمرین، توانایی دانش آموزان و زمان در اختیار انتخاب کنید.

 تعداد دانش آموزانی را که در هر ایستگاه مستقر می کنید، به گونه ای انتخاب کنید که همهٔ آنها در تمرین شرکت کنند.
 فعالیت در هر ایستگاه را به گونه ای طراحی کنید که همهٔ افراد مستقر در ایستگاه فعال باشند.

 ترتیب ایستگاه ها را بر اساس مهارت ها و موضوعات تمرین به درستی انتخاب کنید.
 وسایل مورد نیاز را پیش بینی کرده و از قبل فراهم کنید.

 ایستگاه ها را با الگویی ساده و واضح بچینید.
 برای طراحی و چیدن ایستگاه ها از دانش آموزان کمک بگیرید.

 فاصلهٔ بین ایستگاه ها را مناسب انتخاب کنید تا از تداخل ایستگاه ها جلوگیری شود و فرصت کافی برای جابه جایی فراهم آید.
 تعداد ایستگاه ها را با توجه به فضای موجود انتخاب کنید.

 نوع جابه جایی بین ایستگاه ها را تعیین کنید.
 برای جابه جا شدن بین ایستگاه ها از انواع علامت ها مثل صدای سوت، کف زدن و... استفاده کنید.

 قبل از شروع تمرین نمایش فعالیت در همهٔ ایستگاه ها و شرح زمان و نحوهٔ جابه جایی بین ایستگاه ها را فراموش نکنید.
 برای جذاب تر کردن تمرینات می توانید فعالیت را با خواندن اشعار بومی ــ  محلی مناسب همراه کنید.

 به منظور ایجاد انگیزهٔ بیشتر در دانش آموزان می توانید در پایان تمرین، گروه برتر را انتخاب و معرفی کنید.
 در زمان جابه جا شدن بین ایستگاه ها بازخورد های لازم را به دانش آموزان بدهید.

یک نمونه برنامۀ تمرین مقاومتی به روش ایستگاهی:
 دانش آموزان را به هشت گروه تقسیم کرده و در هشت نقطه از فضای در نظر گرفته شده ساماندهی کنید.

 فضای در نظر گرفته شده به گونه ای باشد تا علاوه بر انجام صحیح حرکات، برای جابه جایی و انتقال به ایستگاه بعد، فرصتی 
را فراهم آورد تا دانش آموزان استراحت کنند. ضمناً کنترل و نظارت همهٔ دانش آموزان تا حدّامکان عملی باشد. البته با تعیین سرگروه، 

جنبهٔ نظارتی کار را افزایش دهید.
 سعی کنید برای اجرای حرکات و جابه جایی در ایستگاه ها، نظم لازم را برقرار سازید.
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هشت ایستگاه پیشنهادی
ایستگاه اول: دراز و نشست )بدون وسیله یا همراه با توپ والیبال و در ادامه با توپ بسکتبال و توپ طبی(

دانش آموز بر روی تشک دراز کشیده و در حالی که پاهای خود را به صورت 90 درجه خم نگه داشته و کف پا نیز روی زمین 
است، به پشت روی تشک دراز کشیده و طی 30 ثانیه حرکت دراز و نشست را طوری انجام می دهد که در موقع خوابیدن توپ را 
بالای سر به تشک می زند و در بالا آمدن توپ را جلوی پاها به تشک می زند. توجه شود که پاها موقع بالا آمدن بلند نشود یا از هم باز 

نشود و دست ها از بین دو پا عبور نکند.

ایستگاه دوم: نشست و برخاست )نشستن تا زاویهٔ 90 درجه( همراه با توپ طبی یا دمبل
دانش آموز در حالی که پاها به اندازهٔ عرض شانه باز است، دمبل ها را به دست می گیرد یا توپ طبی را در سینه نگه می دارد و 12 

تا 15 بار حرکت نشستن تا زاویهٔ 90 درجه و بلند شدن را انجام می دهد.

ایستگاه سوم: جلو بازو )با دمبل یا توپ طبی(
دست در جلو یا کنار بدن خم و راست می شود. بهتر است در حالت نشسته بر روی نیمکت باشد.

ایستگاه چهارم: پشت بازو )با دمبل یا توپ طبی(
دست بالای سر خم و راست می شود. بهتر است در حالت نشسته بر روی نیمکت باشد.

ایستگاه پنجم: بالا آوردن کمر
این ایستگاه نیاز به نیمکت دارد و دانش آموز می بایست از ناحیهٔ لگن به پایین خم شده و تاحدّ نیمکت مجدّد بالا می آید. بعد از 

مدتی می توان با گرفتن توپ طبی در پشت گردن، این حرکت انجام شود.

ایستگاه ششم: پرس سینه )با دمبل یا توپ طبی(
اگر این حرکت روی نیمکت پرس سینه انجام شود بهتر است؛ در غیر این صورت، روی تشک یا موکت دراز کشیده و با دمبل 

یا توپ طبی روبه روی سینه آن را بالا و پایین ببرید.

ایستگاه هفتم: شنای سوئدی
در ابتدا با زانوی گذاشته شده روی زمین آن را انجام و در ادامه زانو را از روی زمین بردارد.

ایستگاه هشتم: بالا و پایین رفتن از پلهٔ 20 سانتی متری
بهتر است با یک پا بالا و پایین انجام شود و بعد از تعداد تکرار لازم، پا جابه جا شود. بعد از مدتی می توان بالا و پایین رفتن را 

با دمبل یا توپ طبی انجام داد.
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ارزشیابی از آمادگی جسمانی
ارزشیابی از قابلیت های آمادگی جسمانی به کمک انواع آزمون های استاندارد و معلم ساخته قابل اجراست. آزمون های ایستگاهی 
مدارس  در  بیشتری  اجرایی  از ضمانت  کمتر  زمان  و صرف  آمادگی جسمانی  قابلیت های  از  زمان چندین جزء  هم  به سنجش  توجه  با 
برخوردار می باشند. از این رو، در ادامه یک نمونه آزمون سنجش استقامت قلبی ــ تنفسی و یک نمونه آزمون ایستگاهی برای سنجش 

سایر قابلیت ها معرفی می شود. 
آزمون 20 متر:

برای انجام این آزمون، یک فضای 20 متری را علامت گذاری کنید )خط کشی کنید(. دانش آموز با فرمان معلم، دویدن را 
شروع می کند. فضای 20 متری باید در 21 مرحله با دویدن طی شود. سرعت دویدن باید به گونه ای تنظیم شود که 20 متر اول ظرف 
9 ثانیه طی شود و مراحل بعد، نیم ثانیه به زمان اضافه می شود. معلم می تواند برای اجرای بهتر، زمان ها را روی یک نوار کاست تنظیم 

و مشخص کند و هنگام اجرای آزمون استفاده کند.
نحوۀ امتیازدهی: اگر دانش آموز نتواند در زمان تعیین شده، دو مرحلهٔ متوالی را طی کند، آزمون به اتمام رسیده و تعداد 
مراحل طی شده برای وی به عنوان امتیاز تعیین می شود. برای هر مرحلهٔ طی شده، یک امتیاز و برای طی شدن همهٔ مراحل، 20 امتیاز 

در نظر گرفته شود.
توصیه ها:

 دانش آموزان را برای تنظیم آهنگ دویدن از قبل آماده کنید.
 شرط پایان هر مرحله لمس کردن خط یا علامت تعیین شده با پاست.

 اگر آزمون شونده زودتر از زمان مربوط به خط پایان رسید، باید تا پایان زمان آن مرحله صبر کند و مرحلهٔ بعد را آغاز کند.
آزمون ایستگاهی

 آزمون با فرمان معلم آغاز می شود و هم زمان با این فرمان، زمان سنج شروع به کار می کند و با پایان یافتن آزمون متوقف 
می شود. زمان کل به دست آمده برای محاسبهٔ بخشی از امتیاز مد نظر قرار می گیرد.

 معلم همراه با دانش آموز مسیر را طی می کند و در هر ایستگاه، کار او را نظارت می کند. هرجا که خارج از مرحلهٔ پیش بینی 
شده کار انجام گرفت، دانش آموز باید نسبت به انجام صحیح فعالیت اقدام کند.

 بهتر است در صورت داشتن وقت کافی، به دانش آموزان فرصت مجدّد در اجرای آزمون داده شود. این کار با توجه به زمان 
و شرایط می تواند بین دو تا سه بار تکرارشود.

 درصورت انجام خطا یا انجام ندادن تعداد حرکات مدّنظر در هر ایستگاه، می توان برای هرخطا به تشخیص معلم، زمانی را به 
زمان کل اضافه نمود. 

 برای امتیازدهی این آزمون یا سایر آزمون ها معلم ساخته از نورم های کلاسی استفاده می شود.
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 فاصلهٔ خط شروع تا اولین مانع 1/5 متر
 ایستگاه اول، عبور از موانع )پنج مانع، فاصلهٔ هر مانع از یکدیگر 1 متر(

 فاصله تا ایستگاه دوم، 2 متر
 ایستگاه دوم، دراز و نشست با توپ والیبال )20 مرتبه(

 فاصله تا ایستگاه سوم، 2متر
 ایستگاه سوم، حمل دو کیسهٔ شن هریک به وزن یک کیلوگرم به صورت رفت و برگشت )فاصله 5 متر(

 فاصله تا ایستگاه چهارم، 2 متر 
 ایستگاه چهارم، پرتاب توپ طبی دو کیلوگرمی )یک بار از داخل سینه و یک بار از بالای سر به طوری که پشت به محل 

پرتاب قرار دارد.(
 چرخش از دور مانعی که در گوشهٔ زمین تعبیه شده است.

 فاصله از مانع تا ایستگاه پنجم، 1 متر
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 ایستگاه پنجم، حرکت از روی چوب موازنه به طول 4 متر. )درصورت نبودن چوب موازنه از پارچه ای به عرض 4 تا 5 
سانتی متر استفاده شود یا خطی به همین عرض روی زمین کشیده شود.(

 فاصله تا ایستگاه ششم، نیم متر
 ایستگاه ششم، عبور از موانع در یک مربع 4×4 که در چهارگوشه و مرکز آن مانع قرار داده شده است. ترتیب حرکت نیز 

عبارت است: پشت مانع 1، پشت مانع 2، پشت مانع 3، پشت مانع 4، پشت مانع 3، پشت مانع 5
 چرخش از دور مانعی که در گوشهٔ زمین تعبییه شده است.

 فاصله از مانع تا ایستگاه هفتم، 3 متر
 ایستگاه هفتم، شنای سوئدی، 10 مرتبه 

 ایستگاه بعد، دویِ رفت و برگشت به فاصلهٔ 10 متر. دویدن در مسیر تعیین شده 3 بار به صورت رفت و برگشت صورت 
می گیرد؛ به طوری که پس از رسیدن به خط شروع دویدن فعالیت آغاز و پس از رسیدن به مانع به دور آن چرخیده و مجدّد به خط شروع 

باز می گردد و مجدّد برگشته و پس از طی مسیر و گذشتن از مانع، کار تمام می شود.
نکته

 فضای در نظر گرفته شده برای طراحی ایستگاه ها به اندازه زمین والیبال است.البته در صورت اجبار معلمان می توانند به 
تناسب فضای موجود اندازه ها و ایستگاه ها را متناسب با شرایط کم و زیاد کنند.

 تأکید می شود شرایط آزمون برای تمامی دانش آموزان یکسان باشد.



فصل پنجم
آموزش مقدماتی بسکتبال
)بخش اختصاصی(
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برنامهٔ ایده آل درس تربیت بدنی، برنامه ای است که پاسخگوی بیشتر نیازهای دانش آموزان در این درس باشد. در این سنین 
بسیاری از دانش آموزان، دورهٔ بحرانی بلوغ را تجربه می کنند و بالطبع با ورود به دنیای بلوغ، بسیاری از نیازهای آنان تغییر می کند، 
برخلاف دورهٔ ابتدایی که از فعالیت لذت می بردند، به تدریج در این پایه به ویژه در دختران الگوهای کم تحرّکی در کلاس های تربیت 
بدنی نمود می کند. البته عوامل متعددی در ایجاد این موضوع مؤثرند، ولی آنچه که مسلمّ است، محتوای آموزشی مطلوب و متناسب با 
علایق و ویژگی های دانش آموزان در این سنین نه تنها بر فعالیت های ورزشی کلاسی و خارج از مدرسه دانش آموزان تأثیر بسیار مثبت 
خواهد داشت؛ بلکه آثار آن در پایه های تحصیلی بعد و حتی دورهٔ بزرگسالی نیز تداوم یافته و زمینهٔ شرکت در فعالیت های ورزشی در 
اوقات فراغت را نیز فراهم می آورد. بنابراین، انتخاب مناسب محتوای آموزشی در این سنین از اهمیت و حساسیت بالایی برخوردار 

است.
فراگیری  زمینهٔ  و  است  استوار  ابتدایی  دورهٔ  بنیادی  های  مهارت  پایهٔ  بر  که  آنجا  از  ورزشی  های  مهارت  مقدماتی  آموزش   
مهارت های پیچیدهٔ ورزشی در دوره های بعد را نیز فراهم خواهد آورد، محتوای آموزشی مناسبی برای درس تربیت بدنی در این دوره 
محسوب می شود؛ زیرا با آموزش مقدماتی مهارت های ورزشی، علاوه بر اینکه می توان دانش آموزان را در مرحلهٔ گذار از مهارت های 
بنیادی دورهٔ ابتدایی و ورود به آموزش مهارت های پیچیدهٔ ورزشی در دورهٔ بعد کمک کرد، می توان زمینهٔ کمک به رشد جسمانی، 

مهارتی، عاطفی و اجتماعی در ایشان را نیز فراهم آورد.
از این رو، در دورهٔ متوسطه یک با هدف ایجاد فرصت های متنوع حرکتی، در هر سال تحصیلی آموزش مقدماتی مهارت های 
ورزشی در سه بخش اختصاصی، انتخابی و اختیاری ارائه خواهد شد. در بخش اختصاصی برنامه در هر پایهٔ تحصیلی به آموزش 
مقدماتی مهارت های یک رشتهٔ ورزشی پرداخته می شود و در این پایه، آموزش مقدماتی بسکتبال پیش بینی شده است که در ادامهٔ این 
فصل ارائه می شود و معلمان باید با توجه به شرایط اقلیمی محلّ آموزش به گونه ای برنامه ریزی نمایند تا در بهترین زمان ممکن مطالب 

ارائه شده در این فصل را به نحو مطلوب آموزش دهند.
گفتنی است که آموزش صرف و مجرد مهارت های ورزشی مدّنظر این برنامه نیست؛ بلکه هدف توانمند کردن دانش آموزان 
در تلفیق و ترکیب مهارت های فرا گرفته شده و به کارگیری و تداوم آنها در صحنهٔ واقعی بازی های گروهی است تا علاوه بر اینکه 
دانش آموزان در مهارت های ورزشی به حدّی از صلاحیت و شایستگی نائل می آیند، سایر اهداف برنامه از جمله کار گروهی، صبر و 

تحمل، مسئولیت پذیری، احترام به قانون و دیگران و...در ایشان ارتقا یابد.
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مبانی آموزش بسکتبال
بازی  ابزاری ارزشمند در فرایند آموزشی تربیت بدنی است. نوجوانانی که بسکتبال  بسکتبال مانند هر ورزش رقابتی دیگر، 

می کنند می توانند از این ورزش به فواید بسیاری دست یابند. از جملهٔ این فواید، بهبود سلامت را می توان ذکر کرد.
سلامت یکی از جنبه های رشد دانش آموزان است که امکان بهبود آن به وسیلهٔ بسکتبال می تواند فراهم شود. به گونه ای که: 

تمرین مناسب بسکتبال می تواند:
 منجر به ارتقای قابلیت های جسمانی بازیکنان شود. 

 موجب ایجاد عادت خوب انجام دادن تمرینات ورزشی در ساعات خارج از مدرسه و اوقات فراغت شود. 
 عادات سالم و اساسی تمرینات ورزشی، همچون عادات تغذیه، بهداشتی و مراقبت از خویشتن را فراهم  آورد.

البته بازی بسکتبال هرگز نمی تواند متضمن دستیابی به مزایای حاصل از تمرین این رشتهٔ ورزشی گردد و تنها درصورتی که 
به طور صحیح و با هدایت افراد شایسته همچون معلمان تربیت بدنی انجام شود، تأثیرات مثبتی به ارمغان خواهد آورد.

همچنین بسکتبال می تواند فرصتی عالی برای دانش آموزان فراهم آورد تا بتوانند مدارا کردن با دیگران، پشتکار در تلاش بیشتر، 
پایداری در شرایط سخت را بیاموزند و پذیرفتن مسئولیت های فردی به خاطر منافع گروه، کارگروهی و احترام به دیگران را در خلال 
انجام بازی فرا بگیرند. همچنین بیاموزندکه پیروزی ها و شکست ها نباید مانع رسیدن به اهدافی شوند که انتخاب کرده اند بلکه آنها را 

به عنوان بخشی از فرایند رشد بپذیرند. 
جدا از ارزش هایی که ذکر شد بسکتبال می تواند در ارتقای روانی دانش آموزان نیز بسیار مفید باشد. از جمله منابع روانی که در 
خلال بازی بسکتبال ارتقا می یابد، می توان به قدرت ذهنی، احساس تسلط، اعتماد به نفس، عزت نفس و خویشتن داری اشاره کرد. 
همچنین انجام بازی بسکتبال علاوه بر مزیت های بسیاری که برای بهبود سلامت، پیشرفت ارزش های فردی و اجتماعی و ارتقای 
روانی دانش آموزان فراهم می آورد؛ می تواند برای دانش آموزانی که از انجام آن لذت می برند یک تجربهٔ رضایت بخش باشد؛ زیرا برای 
کودکان و نوجوانان کسب تجربیات مثبت ورزشی، عاملی مهم است برای اینکه در بزرگسالی نیز به ورزش ادامه دهند. از این رو، 
می توان گفت هدف کلی از آموزش بسکتبال در این برنامه این است که دانش آموزان ضمن لذت بردن از انجام فعالیت گروهی و جذاب،  
قابلیت جسمانی خود را افزایش دهند و ارزش های اخلاقی و اجتماعی را طی انجام بازی کسب کنند. و بر ارتقای عمومی مهارت های 

بسکتبال تمرکز کرده و تمرین کنند. بنابراین، شیوهٔ صحیح آموزش و لذت بردن از آن بسیار پر اهمیت است.



60

آغاز کار
با توجه به هدف کلی آموزش بسکتبال، معلمان تربیت بدنی باید اقداماتی را در اولویت کار خود قرار دهند که عبارت اند از:

 ساماندهی گروه ها: در شروع سال تحصیلی گروه بندی دانش آموزان برای انجام تمرینات و بازی بسکتبال اهمیت فراوانی 
دارد؛ زیرا ایشان در طول انجام بازی و تمرینات گروهی می توانند علاوه بر ارتقای سطح توانایی و مهارت های خود به ارزش های 
اخلاقی و اجتماعی همچون کارگروهی، احترام به خود و دیگران، تمرین رهبری و...نائل آیند. روش های مختلفی برای گروه بندی 
دانش آموزان وجود دارد، از جمله: انتخاب معلم، انواع قرعه کشی، انتخاب تصادفی، نظر سنجی از دانش آموزان و... که معلمان 
می توانند به کمک انواع این روش ها دانش آموزان را در ابتدای سال تحصیلی گروه بندی نمایند. البته توصیه می شود بعد از شناخت 
نسبی از دانش آموزان، آنها را با هوشمندی در گروه های همگن قرار داده و سعی شود دانش آموزانی را که در سایر فعالیت ها نیز با هم 

مشارکت بیشتری دارند )بازی های آزاد، ساعت های تفریح و خارج از مدرسه( در یک گروه قرار گیرند.
یکی از اهدافی که از انجام ورزش های گروهی از جمله بسکتبال حاصل  وضع قوانین کلاس و تعهدات بازیکنان:   
می شود این است که دانش آموزان می آموزند هنگام تمرین و بازی تعهدات خود را بپذیرند و به آنها عمل کنند. البته این امر مستلزم آن 
است که شرایط و قوانین وضع شده منطقی و مناسب با سن و سال و ویژگی های دانش آموزان باشد. از جملهٔ این قوانین می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
ــ داشتن لباس و کفش ورزشی در تمام جلسات تمرین

ــ اطاعت از معلم و سرگروه در طول انجام تمرینات و بازی
ــ حضور به موقع در کلاس

ــ دقت در استفاده، نگهداری و جمع آوری وسایل ورزشی
ــ احترام به سایر بازیکنان

ــ انتخاب رنگ لباس و نام برای هر گروه و متعهد بودن بازیکنان به رعایت آن.
از این رو توصیه می شود معلمان با شروع سال تحصیلی متناسب با شرایط و امکانات در اختیار با همفکری و نظر دانش آموزان 

نسبت به وضع قوانین کلاس اقدام نمایند.
دستیابی و فراهم کردن وسایل ورزشی از اولین اقدامات برای اجرای کلاس های تربیت بدنی و  تهیۀ وسایل ورزشی:   

ورزش است، و برنامه ریزی برای آن ضروری است. برخی از راه های تهیهٔ وسایل ورزشی عبارت است از: 
 وسایل رایگان: ممکن است سازمان ها، افراد یا والدین وسایل ورزشی رایگان در اختیار کلاس قرار دهند. 

 ساختن وسایل: بسیاری از وسایل ورزشی را می توان شخصاً و با کمک شاگردان تهیه کرد. البته ممکن است ظاهری 
تجمّلی نداشته باشد، اما به اندازهٔ وسایل گران قیمت کارا باشد.

 شاگردان وسایل شخصی خودشان را از جمله توپ یا طناب  بازی تهیه کنند و با خود به کلاس بیاورند. توصیه 
می شود هر کسی اسم خودش را روی وسیله اش بنویسد تا از اشتباه شدن و گم شدن جلوگیری شود. 

آنچه که مهم است هرچه امکانات کمتری در اختیار باشد، معلمان باید برای یافتن راه حل های ابتکاری تلاش بیشتری کنند. 
 ایمن سازی فضای آموزشی: در هر مدرسه ای با هر فضا و امکانات موجود، فراهم آوردن محیطی سالم و به دور از خطر 
برای دانش آموزان از مسئولیت ها و وظایف مهم معلمان تربیت بدنی است و مطمئناً، هیچ یک از معلمان نمی خواهند دانش آموزان در 



61

جریان یادگیری مهارت ها و بازی دچار آسیب بدنی و صدمه شوند. از این رو، به کارگیری توصیه های زیر پیشنهاد می شود:
 در طول اجرای کلاس همواره کنار دانش آموزان بوده و نظارت لازم را داشته باشید. 

 خطرات احتمالی را در حدّانتظار پیش بینی کرده و به دانش آموزان گوشزد کنید. 
 خطرات موجود در محیط را شناسایی کرده و با همکاری اولیای مدرسه نسبت به رفع یا تعدیل آنها اقدام نمایید.

 از وسایل ورزشی مناسب با توانایی دانش آموزان استفاده کنید.
 در انجام تمرینات و فعالیت ها به تناسب سطح توانایی دانش آموز و دشواری تمرین، توجه لازم را داشته باشید.

 رفتارهای مخاطره آمیز دانش آموزان را شناسایی کرده و به ایشان گوشزد کنید.
 بر پوشش ورزشی مناسب دانش آموزان نظارت داشته باشید.

 به رعایت اصول عمومی تمرین از جمله گرم کردن، سرد کردن، اصل اضافه بار و… توجه کنید.
 در تمرینات تفاوت های فردی دانش آموزان را لحاظ نمایید.

 وسایل و امکانات کمک های اولیه و شمارهٔ تلفن های ضروری را فراهم کرده و در دسترس قرار دهید.
طراحی فعالیت ها: داشتن طرح درس روزانه و طراحی تمرینات و فعالیت های هر جلسه از مهم ترین کارهای معلمان تربیت بدنی 
است. معلمان با برنامه ریزی در می یابند که هدفشان چیست و برای رسیدن به این هدف، گام های آموزشی روشنی را در قالب تمرین 
و فعالیت تعریف می کنند و دقیقاً می دانند که به کجا خواهند رفت و مسیر پیش رو را برای رسیدن به مقصود چگونه باید طی کنند. از 
این رو، به سادگی می توانند با مشکلات احتمالی مواجه شده و بر آنها غلبه کنند. حال آنکه معلمی که از قبل برنامه ریزی نکرده است، در 
طول کلاس دچار سردر گمی شده و تنها با انجام فعالیت های بی هدف به گذران دقایق کلاس درس تربیت بدنی فکر می کند که قطعاً این 

نگاه به دانش آموزان نیز منتقل می شود و ایشان نیز بدون هدف با دلسردی و بدون انگیزه در کلاس شرکت خواهند کرد. 
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ملاحظات عمومی
روانی  و  جسمانی  قابلیت های  به  توجه  با  آن  به  مربوط  تمرینات  و  بسکتبال  ورزش  آموزش  زمینهٔ  در  شده  ارائه  مطالب  1ــ 
دانش آموزان که مختصّ ردهٔ سنی آنان است و همچنین محدودیت های احتمالی از نقطه نظر امکانات و زمان نسبتاً کوتاه کلاس های 

ورزش تهیه شده اند.
2ــ توصیه می شود معلمان با استفاده از خلاقیت خود، مطالب ارائه شده را با در نظر داشتن شرایط و مهارت دانش آموزان 

خود و امکانات موجود آموزش دهند.
3ــ ضروری است معلمان با مرور مطالب آموزشی و برنامه های تمرینی ارائه شده در هر بخش، پیش از شروع کلاس، نسبت به 

برنامه ریزی کاری از نقطه نظر زمانی، امکانات مورد نیاز،تعداد نفرات و گروه بندی آنان و سایر موارد اقدام نمایند.
4ــ به معلمان پیشنهاد می شود از اطلاعات همکارانی که تجربهٔ بیشتری در آموزش بسکتبال دارند بهره برده و همچنین با در نظر 

داشتن اهداف هر بخش، از خلاقیت خود در زمینهٔ طراحی تمرینات مکمل نیز استفاده کنند.
5ــ معلمان باید به قوانین و اهداف هر جلسهٔ آموزشی و تمرینی توجه ویژه داشته باشند.

6ــ هدف عمومی در هر جلسهٔ آموزشی، یادگیری مهارت های بسکتبال در محیطی شاد و فرح بخش مستقل از سطح مهارت 
دانش آموزان است.

7ــ توصیه می شود گروه بندی دانش آموزان بر اساس ملاحظات و برنامه ریزی خاصی انجام پذیرد. به طور مثال، نفرات هر گروه 
در سطح مشابهی از لحاظ مهارتی قرار داشته باشند و یا دانش آموزان ماهر در گروه های مختلف تقسیم شوند.

8ــ در مطالب ارائه شده فرض بر این است که اصول مهارت های حرکتی مانند راه رفتن، دویدن، پریدن و …، پیش از این به 
دانش آموزان آموزش داده شده با این وجود به طور بسیار مختصر به بعضی از این مهارت ها نیز پرداخته شده است.

9ــ در انجام تمرینات پیشنهادی گرم کردن از اهمیت ویژه ای برخوردار است. ضمن اینکه معلمان می توانند حرکات کششی 
را نیز در برنامهٔ تمرینی خود در نظر گیرند.

10ــ در روند آموزش مطالب ارائه شده توصیه می شود با تشخیص و شناسایی نکات ضروری، در برخورد با اشتباهات، ابتدا 
اشتباهات اصلی مورد اصلاح قرار گیرند تا به این ترتیب، احتمالاً امکان رفع اشتباهات جزئی تر نیز فراهم گردد.

11ــ تأکید مداوم بر یادگیری و انجام مهارت های با توپ با هر دو دست )دست ضعیف و دست قوی(، نگاه نکردن به توپ و بالا 
بودن سر و چشم ها تقریباً در تمامی جلسات تمرینی از اهمیت ویژه ای برخوردار است.

12ــ در فاصلهٔ تمرینات توصیه می شود زمان مناسبی جهت نوشیدن مقدار کمی آب برای دانش آموزان در نظر گرفته شود.
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راهنمای علائم

بازیکن حمله

بازیکن دفاع 

مسیر حرکت بازیکن

دریبل زدن 

پاس دادن 

معلم 

شوت زدن 

مـــانع 

بازیکن صاحب توپ 
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بازیکنان بسکتبال باید به طور کاملًا مؤثر کار با توپ بسکتبال را با هر دو دست و بدون نگاه کردن به آن 
بیاموزند.

 موضوع : کار با توپ بسکتبال

هدف: آشنایی مقدماتی با نحوهٔ کار با توپ بسکتبال

مقدمه
به طور مختصر کار با توپ زمانی انجام می شود که دانش آموز توپ را در اختیار دارد، آن را در اطراف بدن نگه داشته یا حرکت 

می دهد، پاس داده، دریبل زده یا شوت می کند. 
با توجه به ماهیت کار با توپ که به طور معمول دانش آموزان از انگیزهٔ فراوانی جهت یادگیری و انجام آن برخوردارند، اختصاص 
اولین جلسهٔ آموزشی و تمرینی به این مهارت، باعث فراهم نمودن شرایط مناسب آموزشی از ابتدایی ترین مراحل برنامهٔ آموزش بسکتبال 

می گردد.
مهارت کار با توپ، با آموزش گرفتن توپ آغاز می شود و در مراحل بعدی با آموزش سایر مهارت ها تکمیل می گردد.

1ــ گرفتن توپ با دو دست 
گرفتن توپ با دو دست، با در نظر گرفتن موارد زیر انجام می شود: 

ــ هر گونه تماس دست ها با توپ باید از محل انگشتان دست انجام شود. 
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ــ دست ها باید از تمام جهات با فواصل تقریباً مساوی از یکدیگر دو سطح جانبی توپ را احاطه کنند. 
ــ در زمان محافظت از توپ، سعی شود که انگشتان دو دست به طور کاملاً باز از یکدیگر بیشترین سطح از توپ را پوشش دهند. 

مدافع  آموز  دانش  از دسترس  دور  و  و محدودهٔ سینه  بدن  نزدیکی  در  نگهداری می شود،  از چشم  پایین تر  توپ  که  زمانی  ــ 
نگهداری و محافظت شود. 

ــ هنگامی که توپ بالاتر از چشم یا بالای سر نگهداری می شود، از بردن آن به پشت سر خودداری شود.
ــ سربالا، چانه و چشمان به سمت روبه رو متوجه باشند، دانش آموز به توپ نگاه نکند.

ــ بدن در وضعیت آماده برای حرکت بعدی قرار داشته باشد؛ یعنی با تعادل و پاها بازتر از عرض شانه، زانوان قدری خمیده 
و بدن کمی متمایل به سمت جلو باشد. 

ــ به جز در حالتی که هدف محافظت از توپ باشد، آرنج ها به شکل طبیعی در نزدیکی بدن قرار گیرند. در حالت محافظت از 
توپ معمولاً  آرنج ها از بدن فاصله می گیرند. 
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2ــ کار با توپ با یک دست
اگرچه در جریان بازی بسکتبال، گرفتن توپ با یک دست شرایط مناسبی برای حفاظت از آن را فراهم نمی آورد، اما لازم است 
دانش آموزان چگونگی در اختیار داشتن توپ با استفاده از یک دست را با توجه به شرایط گوناگونی که در جریان بازی بسکتبال 
به وجود می آید آموخته و تمرین کنند تا برای مدتی هر چند کوتاه، توانایی نگهداری از توپ با یک دست را داشته باشند. در این زمینه 

نیز رعایت موارد زیر توصیه می شود:
ــ هر گونه تماس دست با توپ باید از محل انگشتان انجام شود. 

ــ آموزش گرفتن توپ با نگهداری آن در جلوی بدن و روی یک دست آغاز شود. در این حالت، دست مانند یک بشقاب در 
زیر توپ قرار می گیرد.  

ــ پس از آن توپ را از وضعیت قبلی و با حرکتی سریع تا کنار گوش بالا آورده تا دست برای مدت کوتاهی در پشت و زیر توپ 
قرار گیرد. مجدداً با حرکت سریع دست، توپ به حالت قبلی بازگردانده شود. 

ــ دانش آموزان باید توانایی انجام این حرکات را با هر دو دست داشته باشند.

گرم کردن
مدت: 5 تا 10 دقیقه

ــ دانش آموزان به گروه های دو یا سه نفره تقسیم و در زمین بسکتبال پخش شده و با سوت معلم شروع به دویدن کنند.
ــ دانش آموزان هر گروه باید:

 در کنار یکدیگر حرکت کنند.
 با عکس العمل مناسب از برخورد با گروه های دیگر خودداری کنند.

 در دویدن، از سرعت بیش از اندازه که موجب برخورد شده و یا سرعت بسیار کم و راه رفتن خودداری کنند.
ــ محدوده ای از زمین بسکتبال که برای گرم کردن انتخاب می شود، باید به اندازه ای باشد که دانش آموزان امکان حرکت، بدون 

ایجاد مزاحمت برای حرکت یکدیگر را نداشته باشند. انتخاب محدودهٔ بزرگ برای تعداد اندک دانش آموزان مناسب نیست.
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ــ معلم می تواند:
 یکی از دانش آموزان هر گروه را مسئول تعیین نوع و مسیر حرکت کند، تا دانش آموز دیگر از حرکت او تبعیت کند.

 با تعیین شماره یا سوت زدن به شکل متفاوت برای حرکات، تغییر مسیرها، پریدن ها، نشستن و غیره دانش آموزان را وادار به 
عکس العمل هماهنگ کند.

تمرینات
مدت: حدود 40 دقیقه

گروه بندی دانش آموزان: دانش آموزان را به گروه های 5 یا 6 نفره تقسیم کنید.
وسایل و امکانات مورد نیاز: توپ بسکتبال حداقل 2 عدد برای هر گروه

تمرین 1
 گرفتن صحیح توپ با دو دست    

 گرفتن صحیح توپ با یک دست            
پس از نمایش نحوهٔ صحیح گرفتن توپ، با انتخاب تعدادی از دانش آموزان )1 یا 2 نفر در هر گروه( چگونگی گرفتن توپ توسط 
آنان را به عنوان سؤال مطرح کرده و از سایرین بخواهید تا اشکالات احتمالی را مشاهده و بیان کنند. سپس با اختصاص زمان اندکی 

به سایر دانش آموزان، به آنان فرصت دهید تا گرفتن صحیح توپ را تجربه کنند.
تمرین 2

 دانش آموزان سعی کنند با قِل دادن توپ روی زمین، یک هدف یا شیء را بزنند.
 دانش آموزان سعی کنند با قِل دادن توپ روی زمین، آن را از محدودهٔ خاصی عبور دهند.

 دانش آموزان سعی کنند توپ را با قِل دادن به سمت یکدیگر به هم بدهند.
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تمرین 3
 دانش آموزان در هر گروه با گرفتن توپ با دستان کشیده در جلوی بدن و سینه، توپ را رها کرده و پس از برخورد توپ به 

زمین و پیش از گرفتن آن:
 در مقابل بدن، دستان خود را به هم بزنند.

 در مقابل بدن، دستان خود را دو بار به هم بزنند.
 در پشت بدن، دستان خود را به هم بزنند.

 در پشت بدن، دستان خود را دو بار به هم بزنند.
 تمرینات بالا را به صورتی انجام دهند که پیش از به زمین خوردن توپ آن را دوباره بگیرند.

تمرین ٤
 دانش آموزان در هر گروه با ایستادن به شکل دایره ای توپ را:

 از بالای سر به یکدیگر بدهند،
 با چرخش بدن به طرفین، از کنار به یکدیگر بدهند،

 با گرداندن توپ به دور کمر به یکدیگر بدهند،
 با گرداندن توپ به دور یک پا به یکدیگر بدهند. 

 با گرداندن توپ به دور دو پا به شکل 8 به یکدیگر بدهند.
 با ترکیب موارد فوق هر دانش آموز هر بار به صورتی خاص توپ را به دیگری پاس دهد.  

تمرین ٥
 شیرین کاری:1 یا 2 نفر از هر گروه انتخاب شده تا حرکات با توپی را که نیازمند مهارت زیادی هستند نمایش دهند؛ مانند کار 

با دو یا چند توپ بسکتبال، چرخاندن توپ روی انگشت و …  . 
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برای آموزش مهارت های اختصاصی بسکتبال، یادگیری کارِ پا در حمله از اهمیت بسیاری 
برخوردار است.

موضوع : کارِ پا در حمله

هدف: آشنایی مقدماتی با حرکات بدون توپ و کار پا در حمله
 
مقدمه

با یادگیری  پایه در بسکتبال هستند که  حرکات بدون توپ مانند پریدن، دویدن، تغییر مسیر، توقف ها و چرخش ها از حرکات 
صحیح آنان دانش آموزان می توانند مهارت های اختصاصی بسکتبال را بهتر آموخته و انجام دهند. اجرای درست و سریع این حرکات 
حاصل تمرینات مستمر و مرحله به مرحلهٔ آنان است که با صبر و حوصله و تصحیح اشتباهات احتمالی دانش آموزان ممکن می گردد. 

1ــ پریدن
با توجه به اینکه پریدن از ارکان اصلی مهارت های متعددی مانند ریباند کردن، شوت زدن، سد کردن شوت و غیره در بسکتبال 
به  توانند  می  پریدن  صحیح  نحوهٔ  آموزش  با  نیز  گردند.معلمان  می  برخوردار  ویژه ای  برتری  از  قابلیت،  این  دارای  بازیکنان  است، 

دانش آموزان خود کمک کنند.
ــ در آموزش این مهارت، قرار گرفتن در وضعیت مناسبی که قدرت لازم برای پریدن را تولید کند از اهمیت ویژه ای برخوردار 

است. وضعیت آماده برای حرکت بعدی این شرایط را به وجود می آورد. 
ــ هنگام پرش، دانش آموز با پریدن از دو پا حرکتی انفجاری را انجام می دهد،

ــ دستان دانشآموز با حرکت هماهنگ و دورانی به سمت جلو و بالا نیروی لازم برای پرش را تأمین می کند،  
ــ پس از آن باید دست ها برای پرش حداکثر، به سمت بالا کشیده شوند،
ــ در تمام این مدت سر و چشم ها به طرف بالا و بر هدف متمرکز باشند، 

ــ فرود باید بر سینهٔ پاها که به اندازهٔ عرض شانه از هم فاصله دارند و با خم کردن زانوان انجام شود تا ضربهٔ ایجاد شده را جذب 
کند. 
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2ــ دویدن
یا توقف ها و کاهش سرعت  با سرعت های مختلف انجام می شود؛ مانند حرکت سریع و انفجاری  بسکتبال ورزشی است که 

ناگهانی. بنابراین، برای اجرای تأثیرگذار نیاز به یادگیری تکنیک درست است. 
ــ آموزش تکنیک صحیح دویدن با وضعیت آماده برای حرکت بعدی آغاز می شود؛

ــ دانش آموز باید با زانوان خمیده روی سینه پاهای خود بدود؛
ــ برای حفظ تعادل وزن بدن باید به طور مساوی روی پاها تقسیم شود و سر نیز در میانهٔ بدن نگهداشته شود؛

ــ دست ها، که با زاویه حدود 90 درجه از آرنج خم شده اند و همچنین پاها به طور موازی با بدن حرکت کرده و در جلوی بدن 
حرکت نمی کنند. 

3ــ تغییر مسیر
بسکتبال ورزش پر سرعتی است که در آن، تغییر مسیرهای سریع و ناگهانی نیز اتفاق می افتد. بازیکنان مهاجم سعی می کنند که 
از کمند مدافعان آزاد شده و مدافعان نیز باید قابلیت عکس العمل در مقابل حرکات حریفان خود را داشته باشند. انواع برش ها )که 
در فصول بعدی به آنها خواهیم پرداخت( از مواردی اند که نیازمند تغییر مسیرهای تند هستند. مهاجمانی که با یا بدون توپ از تغییر 

مسیرهای اثرگذار استفاده می کنند برای مدافعان خود ایجاد مشکل می کنند.
ــ تغییر مسیر از وضعیت دویدن آغاز می شود؛

ــ جهت پایین آوردن مرکز ثقل، در زمان تغییر مسیر زانوان باید خم شوند؛
ــ دانش آموز باید »پای بیرون« خود را در جهتی که می دود بر زمین قرار داده و با فشار بر آن، به طور ناگهانی تغییر مسیر دهد؛ 
یعنی در صورتی که بخواهد به سمت چپ، تغییر مسیر دهد ابتدا با پای چپ گام برداشته و سپس روی پای راست خود فشار وارد کند؛ 

ــ به هنگام تغییر مسیر، تغییر سرعت به صورت انفجاری موجب آزاد شدن مهاجم از فشار مدافع می گردد.
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 ٤ــ توقف
توقف سریع و با تعادل برای بازیکنان حمله و همچنین مدافعان از اهمیت ویژه ای برخوردار است. توقف به دو صورت انجام 

می شود: توقف یک زمانه و توقف دو زمانه.
 توقف یک زمانه:معمولاً زمانی استفاده می شود که بازیکن در حال دویدن پاس دریافت می کند و یا در حال حرکت، تصمیم 

به توقف دریبل خود می گیرد. این نوع توقف مزیت امکان چرخش روی هر دو پا را برای بازیکن فراهم می کند.
 در این روش، پاهای بازیکن که از ناحیهٔ زانو خم شده اند، به طور همزمان بر روی زمین فرود می آیند. 

 توقف دو زمانه:که توقف در حال دویدن نیز نامیده می شود، معمولاً وقتی در بازی مشاهده می شود که سرعت بازیکن برای 
توقف یک زمانه زیاد باشد. 

 برای توقف به این روش، دانش آموز باید یک پا را بر زمین بگذارد، در حالی که پای دیگر با یک گام به سمت جلو از آن عبور 
کرده تا توقف حاصل شود.

 حفظ تعادل در جریان این حرکت بسیار حائز اهمیت است.
 پای عقب به عنوان پای چرخش )پای ثابت( و پای جلو امکان حرکت دارند.

 در زمان توقف سر و بدن عقب تر از پاها قرار می گیرند. 
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٥ــ چرخش
هنگامی که دانش آموز با در اختیار داشتن توپ توقف می کند، لازم است که به مهارت چرخش نیز مسلط باشد. این قابلیت، 
پایهٔ بسیاری از حرکات مانند پاس دادن، فریب دادن، نفوذ و غیره است. چرخش این امکان را فراهم می کند که دانش آموز روی یک 
پا حرکت یا چرخش کرده و خود را از فشار دفاعی حریف آزاد کند، به این ترتیب که یک پا روی زمین لنگر شده و پای دیگر می تواند 

به طور آزاد حول آن حرکت کند.
همچنین پس از توقف، لازم است دانش آموز پای چرخش خود را تعیین کند. پس از توقف دو زمانه، پایی که اول به زمین 

گذاشته شده، پای چرخش است. پس از تعیین پای چرخش، امکان تعویض آن وجود ندارد.
ــ هنگام چرخش دانش آموز باید در وضعیتی با تعادل که در آن زانوان خمیده و پاها به اندازهٔ عرض شانه از هم فاصله دارند، 
باشد و وزن خود را به طور مساوی روی هر دو پا تقسیم کند. به این ترتیب، دانش آموز آمادهٔ انجام حرکات بعدی مانند پاس، شوت یا 

نفوذ به نحو مؤثرتری خواهد بود.
ــ چرخش باید حتماًً روی سینهٔ پا انجام شود.

ــ انواع چرخش عبارت اند از: چرخش به جلو و چرخش به عقب. چرخش به جلو زمانی است که حرکت چرخشی به سمت 
جلو باشد و چرخش به عقب در جهت عکس آن انجام می شود.
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گرم کردن
مدت : 5 تا 10 دقیقه

ــ پس از گروه بندی دانش آموزان برای گرم کردن از بازی ساده و آشنایی مانند »دستش ده« با توپ استفاده شود.

تمرینات
مدت: حدود 40 دقیقه

گروه بندی دانش آموزان: دانش آموزان را به گروه های 5 یا 6 نفره تقسیم کنید.
وسایل و امکانات مورد نیاز: ــ

تمرین 1   
پس از نمایش هر یک از موارد توضیح داده شده در این بخش، با انتخاب تعدادی از دانش آموزان )1 یا 2 نفر در هر گروه( 
چگونگی انجام هر مهارت را به عنوان سؤال مطرح کرده و از سایرین بخواهید تا اشکالات احتمالی را مشاهده و بیان کنند. سپس با 

اختصاص زمان اندکی به سایر دانش آموزان، به آنان فرصت دهید تا انجام مهارت را تجربه کنند.
تمرین 2

 دانش آموزان هر یک از گروه های تعیین شده را روی خطوط انتهایی زمین بسکتبال با فاصله از یکدیگر قرار داده  و از آنان 
بخواهید:

 به آهستگی به سمت خط میانی زمین دویده و به خط انتهایی که از آن شروع به حرکت کرده اند بازگردند،
 هنگام دویدن به سمت خط میانی زمین و بازگشت به خط انتهایی، با علامت مربی:

 به بالا پریده و با علامت بعدی به حرکت ادامه دهند.
 تغییر مسیر داده و به حرکت ادامه دهند.

 به صورت یک زمانه توقف کرده و با علامت بعدی به حرکت ادامه دهند.
 به صورت دو زمانه توقف کرده و با علامت بعدی به حرکت ادامه دهند. 

 پس از توقف، به جلو چرخش کرده و با علامت بعدی به حرکت ادامه دهند.

 پس از توقف به عقب چرخش کرده و با علامت بعدی به حرکت ادامه دهند.
 حرکات از پیش تعیین شده، برای هر علامت را انجام دهند.

تمرین 3
 معلم با تعیین علامت، شماره یا نوع سوت زدن مربوط به هر حرکت از دانش آموزان می خواهد تا پس از پخش شدن در زمین 

بسکتبال و در حال دویدن نسبت به انجام حرکت مربوطه عکس العمل صحیح انجام دهند. 
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بسکتبال یک ورزش گروهی است و هیچ بازیکنی نمی تواند به تنهایی در برابر سایرین بازی کند؛ 
بنابراین، باید توپ را به هم تیمی های خود پاس دهد. 

موضوع: پاس و دریافت )1(

هدف: آشنایی مقدماتی با مهارت های پاس و دریافت توپ )در حال سکون(

مقدمه
پاس دادن، یعنی پرتاب توپ به محدوده ای مشخص و برای بازیکنی دیگر که با روش های مختلف و با استفاده از یک یا هر دو 

دست انجام می شود.
پاس و دریافت توپ از مهارت هایی هستند که معمولاً مورد غفلت قرار می گیرند. با وجود این لازم است دانش آموزان برای 
به نوعی نشانگر میزان مهارت گروهی  بیاموزند. پاس دادن و دریافت کردن  به خوبی  این مهارت ها را  انجام حملات گروهی موفق، 
در حمله نیز هستند. به همین ترتیب، دانش آموزانی که به این دو مهارت تسلط دارند از موقعیت مناسبی برای حضور موفق در تیم 

برخوردارند. 
به عنوان یک اصل، دانش آموزان باید بیاموزند که پیش از دریبل )که در فصول بعدی مورد بحث قرار می گیرد( به فکر 
پاس دادن باشند. به همین ترتیب، دریافت کننده نیز باید پس از دریافت توپ در موقعیتی که امکان حمله به سبد وجود داشته 

باشد، در وضعیتی تهدیدکننده قرار گیرد )تهدیدهای سه گانه نیز در فصول بعدی معرفی می شوند(. 

1ــ اصول پاس دادن
ــ از وضعیت آماده برای حرکات بعدی، یعنی با تعادل و پاها بازتر از عرض شانه، زانوان قدری خمیده و بدن کمی متمایل به 

جلو، پاس انجام شود. 
ــ در مراحل مقدماتی و سنین پایین، برای پاس دادن پاها باید روی زمین باشند.

ــ هنگام پاس دادن با یک پا در جهت پاس گام برداشته شود.
ــ در سنین پایین، پاس دهنده و دریافت کننده باید تماس چشمی  برقرار کنند.

ــ توپ باید با حرکت سریع دست )یا دست ها( به سرعت و محکم پاس داده شود.پاس بسیار محکم، یا خیلی آرام مناسب نبوده 
و دریافت توپ را دچار مشکل می کند. 

ــ پاس باید با دقت به سمت یک هدف که معمولاً یک یا هر دو دست دریافت کننده هستند پرتاب شود.
ــ همچنین می توان پاس را به صورت زمینی و یا هوایی انجام داد. در سنین پایین توصیه می شود از پاس های قوس دار استفاده 

نشود. 
ــ توپ باید با زمانبندی مناسب و هنگامی که دریافت کننده آزاد )بدون مدافع( است در اختیار او قرار گیرد، نه دیرتر و نه زودتر.

ــ پاس دهنده می تواند با استفاده از حرکات فریب دهنده با بدن یا توپ )اصطلاحاً گول زدن( مدافعان را دچار سردرگمی کند. 
گول زدن با توپ، حرکت بدن، چشمان و غیره امکان پذیر است.
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2ــ محدودۀ پاس 
ــ معمولاًً در اطراف مدافعی که در مقابل دانش آموز صاحب توپ، قرار دارد پنج منطقه برای پاس دادن وجود دارد.  این وظیفهٔ 

دانش آموز پاس دهنده است که با عبور توپ از محدودهٔ مناسب، پاس را به هم تیمی خود برساند.
ــ این مناطق عبارت اند از:

 بالای سر مدافع،
 سمت چپ سر مدافع، 

 سمت راست سر مدافع،
 سمت راست پای مدافع،

 سمت چپ پای مدافع.
ــ در صورتی که فشار دفاعی از پاس سریع جلوگیری کند، لازم است پاس دهنده به وسیلهٔ فریب دادن )گول زدن( مدافع با توپ، 

بدن و یا هر دو، منطقهٔ مناسب جهت پاس دادن را پیدا کند.
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3ــ اصول دریافت توپ
ــ دریافت کننده باید:

 کف دستان خود را در محدودهٔ سینه به عنوان هدف به پاس دهنده نشان دهد، به صورتی که انگشتان به طور طبیعی باز بوده به 
سمت بالا قرار گرفته و انگشتان شست نیز به طرف یکدیگر باشند.

 فاصله دو دست نباید به صورتی باشد که توپ از بین آنها عبور کند.
 با نگاه کردن به مسیر حرکت توپ بر آن تمرکز داشته باشد. اصطلاحاً گفته می شود: »بازیکنان باید توپ را با چشمان خود 

نیز دریافت کنند«.
 با انگشتان خود توپ را دریافت کرده و از تماس آن با کف دست خودداری کند.

 برای دریافت توپ به طرف آن حرکت کند، تا احتمال توپ ربایی توسط مدافعان را به حداقل رساند، مگر اینکه در حال حرکت 
یا پرش در مسیری به جز مسیر حرکت توپ باشد.

 توپ را در حالت آماده برای حرکت بعدی دریافت کند.
 در صورتی که قصد دریافت با یک دست را داشته باشد، کف دست هدف را به پاس دهنده نشان دهد، دست هدف خود را از 
آرنج قدری خمیده و به صورتی از بدن دور کند که در دورترین فاصله از مدافع قرار گیرد. بلافاصله پس از دریافت توپ، حفاظت از 

توپ را با دو دست و در وضعیت آماده برای حرکت بعدی تکمیل کند. 

٤ــ انواع پاس
ــ دانش آموزان باید توانایی شناسایی موقعیت و انجام پاس مناسب در آن موقعیت را داشته باشند. 

انواع متداول پاس به شرح زیرند:
 پاس سینه به سینه: یکی از متداول ترین انواع پاس است که معمولاً در مواقعی که دانش آموز تحت فشار دفاعی نبوده یا 

مدافعی وجود نداشته باشد به کار می رود. برای انجام این پاس دانش آموز باید:  
 موارد ذکر شده در بخش اصول پاس دادن و گرفتن توپ با دو دست را رعایت کند.

  از حالت آماده برای حرکت بعدی به طور همزمان با چرخش توپ به سمت بدن، به صورتی که انگشتان شست در پشت توپ 
قرار گیرند، در جهت پاس گام برداشته و دستان خود را از حالت خم شده از آرنج )با آرنج ها در نزدیکی بدن( به صورت کاملاً کشیده 

در مسیر پاس، باز کند.
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 در ادامهٔ حرکت، با ضربهٔ مچ هر دو دست به بیرون توپ را رها کند، به صورتی که شست ها به طرف پایین و انگشتان به سمت 
هدف، اشاره کنند. این روش قدرت لازم و دقت مناسب برای پاس را فراهم می کند. 

 نکته: در این حالت چرخش توپ به سمت پاس دهنده است.

 پاس زمینی: معمولاهًنگامی استفاده می شود که امکان پاس مستقیم به دلیل وجود مدافع، شرایط مکانی خاص و ازدحام 
دانش آموزان وجود نداشته یا نیاز به تنظیم سرعت پاس با حرکت دریافت کننده باشد. این پاس، مشابه با پاس سینه به سینه است و برای 

انجام آن دانش آموز باید:
 هدف را روی زمین و در حدود دو سوم فاصله از دریافت کننده در نظر گیرد. 

 سایر موارد، مانند شروع و ادامهٔ حرکت، حرکت دست ها و پاها را مانند پاس سینه به سینه انجام دهد.
 پاس را با قدرتی انجام دهد که پس از برخورد به زمین در محدودهٔ کمر تا سینه دریافت شود، به همین دلیل گام برداشتن در 

مسیر پاس از اهمیت ویژه ای برخوردار است.
 نکتۀ 1: چرخش توپ به سمت پاس دهنده به دریافت کننده کمک می کند که توپ را با تسلط بیشتری دریافت کند.

 نکتۀ 2: پاس های هوایی از پاس های قوس دار و زمینی سریع ترند.
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 پاس بالای سر: معمولاً برای عبور توپ از بالای مدافعان و خصوصاً زمانی که دست آنها پایین یا در کنار بدن قرار دارند، 
هنگام خروج توپ از محل های شلوغ و یا پاس دادن به دانش آموز بلند قامت و غیره استفاده می شود. برای انجام این پاس دانش آموز 

باید:
 موارد ذکر شده در بخش اصول پاس دادن و گرفتن توپ با دو دست را رعایت کند.

 از حالت آماده برای حرکت بعدی، توپ را از ناحیهٔ سینه به بالای پیشانی منتقل کند. در این وضعیت دست ها از ناحیهٔ آرنج 
خم شده و آرنج ها به طور طبیعی در نزدیکی بدن قرار گیرند و از بردن توپ به پشت سر خودداری شود. 

 برای پاس دادن دست ها به سمت دریافت کننده کشیده شده و درست مانند پاس سینه به سینه، با ضربه مچ ها به سمت بیرون و 
ادامهٔ حرکت، توپ به سمت هدف رها می شود. 

 نکته: به دلیل پرتاب توپ از ارتفاع بالاتر، پاس بالای سر از انواع پاس هوایی محسوب شده و نباید به عنوان پاس زمینی 
استفاده شود. 

 پاس یکدستی:از مهم ترین انواع پاس در بسکتبال است که از سرعت بالایی نیز برخوردار است و غالباً به صورت هوایی یا 
زمینی، هنگامی به کار می رود که مدافع در نزدیکی پاس دهنده قرار دارد. برای انجام این پاس دانش آموز باید:

 موارد ذکر شده در بخش اصول پاس دادن و گرفتن توپ با یک دست را رعایت کند، به صورتی که یک دست در پشت توپ 
)با انگشتان به سمت بالا( و دست دیگر جهت هدایت و حفظ تعادل در کنار توپ قرار گیرند.

 دست پشت توپ را پایین تر از شانه نگه داشته و از ناحیهٔ آرنج و همچنین مچ خم کند. انگشتان این دست که در تماس با توپ 
هستند به طور طبیعی از یکدیگر باز بوده و به سمت بالا اشاره کنند. 

 از حالت آماده برای حرکت بعدی، به سمت جلو، خارج از بدن مدافع و یا به دور بدن او گام برداشته و پاس را انجام دهد. 
 مانند تمامی انواع پاس، ارتباط چشمی با دریافت کننده برقرار کرده باشد.

 با انجام عمل پاس، به همراه ضربه مچ، دست پشت توپ را در جهت هدف کشیده و انگشتان آن به سمت هدف اشاره کنند. 
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گرم کردن
مدت : 5 تا 10 دقیقه

ــ معلم با تعیین علامت، شماره یا نوع سوت زدن مربوط به حرکات بدون توپ برای دانش آموزان از آنان می خواهد تا پس از 
پخش شدن در زمین بسکتبال و در حال دویدن نسبت به انجام حرکت مربوطه عکس العمل صحیح انجام دهند. 

تمرینات
مدت : حدود 40 دقیقه

گروه بندی دانش آموزان: دانش آموزان را به گروه های 5 یا 6 نفره تقسیم کنید.
وسایل و امکانات مورد نیاز: توپ بسکتبال حداقل 2 عدد برای هر گروه

تمرین 1
پس از نمایش هر یک از موارد توضیح داده شده در این بخش، با انتخاب 2 دانش آموز در هر گروه چگونگی انجام هر مهارت 
را به عنوان سؤال مطرح کرده و از سایرین بخواهید تا اشکالات احتمالی را مشاهده و بیان کنند. سپس با اختصاص زمان اندکی به 

سایر دانش آموزان، به آنان فرصت دهید تا انجام مهارت را تجربه کنند.
تمرین 2

 تمرین نشانه گیری: دانش آموزان هر گروه، در یک صف مقابل یک دیوار قرار می گیرند. بر روی دیوار منطقه ای برای هدف گیری 
ترسیم شده است. هر دانش آموز با رعایت اصول پاس دادن توپ را به سمت هدف پاس می دهد تا توپ به هدف اصابت کند و پس از 

آن در انتهای صف گروه خود قرار می گیرد تا دانش آموز بعدی مهارت خود را آزمایش کند.
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تمرین 3
 تمرین ستاره: با قرار گرفتن دانش آموزان هر گروه به شکل ستاره، هر یک از آنان توپ را:

 با پاس سینه به سینه،
 با پاس زمینی،

 با پاس بالای سر،
 با پاس یکدستی،

به دانش آموز هم گروهی خود پاس می دهد. 
نکته: دانش آموزان نمی توانند توپ را به دانش آموز کناری خود پاس دهند. 

 تمرین ستاره را با 2 توپ برای هر گروه نیز انجام دهید.

تمرین ٤
 تمرین دایره: با قرار گرفتن دانش آموزان هر گروه به شکل دایره با در اختیار داشتن یک توپ و حضور یکی از دانش آموزان 
در داخل دایره، دانش آموزان پیرامونی سعی می کنند با استفاده از محدودهٔ پاس مناسب، توپ را به دور از دسترس مدافع به دانش آموز 

هم گروه خود پاس دهند. 
 در صورتی که دانش آموز میانی توپ را لمس کند، پاس دهنده، جایگزین او در داخل دایره می شود.

 نکته: از پاس دادن به دانش آموز کناری و پاس قوس دار و هوایی خودداری شود.

تمرین ٥
 شیرینکاری: 1 یا 2 نفر از هر گروه انتخاب شده تا انواع پیشرفته تری از پاس در حالت سکون را که نیازمند مهارت زیادی 

هستند نمایش دهند، مانند پاس از پشت، پاس از بین پاها و غیره. 
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پاس دادن اصلی ترین سلاح حمله ای در بسکتبال است. 

موضوع: پاس و دریافت )2(

هدف: آشنایی مقدماتی با پاس و دریافت در حال حرکت

مقدمه
تلفیق مهارت های پاس و دریافت با مهارت های کار پا در حمله، موقعیت هایی را برای دانش آموزان فراهم می کنند که به شرایط 

مسابقاتی شباهت بسیار دارند. در عین حال معلمان باید نسبت به رعایت قوانین بسکتبال توجه و نظارت ویژه داشته باشند.

گرم کردن
مدت : 5 تا 10 دقیقه

گروه بندی دانش آموزان: دانش آموزان را به گروه های 5 یا 6 نفره تقسیم کنید.

ــ دانش آموزان هر گروه با در اختیار داشتن یک توپ به شکل مثلث تقسیم می شوند. 
ــ هر دانش آموز پس از پاس دادن به دانش آموزی که در صف دیگر قرار دارد:

 به انتهای صفی که در آن قرار دارد می دود. 
 به انتهای صفی که به آن پاس داده است می دود. 

 به انتهای صف دیگری که به آن پاس نداده است می دود. 
ــ انواع مختلف پاس را می توان در این تمرین انجام داد.

ــ دانش آموزان هر گروه به صفی که در سمت راست خود قرار دارد پاس دهند، سپس معلم می تواند با علامت خود، جهت پاس 
دادن را تغییر دهد.
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تمرینات
مدت : حدود 40 دقیقه

گروه بندی دانش آموزان: دانش آموزان را به گروه های 5 یا 6 نفره تقسیم کنید.
وسایل و امکانات مورد نیاز: توپ بسکتبال حداقل 2 عدد برای هر گروه

تمرین 1
 دانش آموزان هر گروه به ترتیبی که در نمایش داده شده قرار می گیرند و یکی از آنان با پاس دادن، دویدن، دریافت توپ و تکرار 
آن به صورت رفت و برگشت در مسیر تعیین شده حرکت کرده و سپس جای خود را با یکی دیگر از دانش آموزان هم گروه خود عوض 

می کند.

تمرین 2
 دانش آموزان هر گروه، در دسته های 2 نفره:

 با حرکت جانبی،
 با دویدن رو به جلو،

از یک خط انتهایی شروع به پاس دادن به یکدیگر کرده و پس از رسیدن به انتهای زمین از طرف مقابل دوباره به همان ترتیب، 
به خط انتهایی اولیه باز می گردند. 

 معلم می تواند با استفاده از سوت یا هر نوع علامت دیگر، از دانش آموزان بخواهد که تغییر مسیر دهند. 
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تمرین 3
 تمرین 3 نفره با 1 توپ: دانش آموزان در گروه های 3 نفره با یک توپ، ضمن پاس دادن به نفر میانی: 

 به سمت نیمهٔ زمین دویده و به خط انتهایی باز می گردند.  
 به سمت خط انتهایی دیگر می دوند.     

 دریبل زدن مجاز نیست.

       
تمرین ٤

 شیرینکاری: هر گروه از دانش آموزان می توانند با معرفی نمایندگان خود، یک حرکت پیشرفتهٔ مربوط به مهارت پاس را 
نمایش دهند.

برگشت


