
حجت  صادقی خلیل آباد
کارشناس ارشد و آموزگار درس تربیت بدنی

اشاره
درس تربیت بدنـی ايـن قابلیـت را دارد کـه در کنار تعلیـم  حرکت، از طريـق حرکت برای 
تعلیـم مؤثـر واقـع شـود. در برنامه هـای درسـی درهم تنیـده، تربیت بدنـی می تواند کمک 
مؤثـری بـرای سـاير دروس باشـد. مهارت هـای ادراکـی ـ حرکتی بـه دانش آمـوزان کمک 
می کنـد تا عـلاوه بر تقويـت مفاهیم ذهنـی، حرکات را نیز آسـان تر يـاد بگیرنـد. بنابراين 
بـا در کنـار هم قـرار دادن ايـن دو در قالب بـازی به تقويـت اين مهارت ها کمـک می کنیم.

ايـن مقاله با هدف شـناخت هر چه بهتر اشـکال هندسـی دايـره، مربع، مسـتطیل، لوزی، 
خـط و ... به وسـیلة بـازی برای دانش آموزان پاية دوم و سـوم ابتدايی طراحی شـده اسـت.

کلیدواژه هـا: طـرح درس، آمادگـی جسـمانی، اشـکال هندسـی، دانش آمـوز، دوم ابتدایـی، سـوم 
ابتدایـی، حرکـت، فعّالیّت

مقدمه
بایـد دانسـت کـه تربیت بدنی در مـدارس ابتدایی، مفهوم بازی به شـکل آزاد یا حکم سـاعت تنفس 
بیـن دو کاس را نـدارد. کاس درس تربیت بدنـی حکـم آزمایشـگاهی را دارد که در طـیّ آن، کودک 
بـا وظیفـة مهّـم فراگیـری حرکـت و یادگیـری از طریق حرکـت درگیر می شـود. هدف اصلـی برنامة 
تربیت بدنـی سـرگرمی و شـادی نیسـت. ممکـن اسـت هـدف کودک شـادی و سـرگرمی باشـد، ولی 
معلـم نبایـد چنین هدفی داشـته باشـد. شـادی، تفریح و سـرگرمی محصول فرعی یـک برنامة خوب 
تربیت بدنـی اسـت، درسـت ماننـد تمامـی برنامه هـای خوب تربیتـی که هـدف فرعی آن ها شـادی و 

نشـاط کودک است.
معنـای واژة تعلیم وتربیـت هدایـت به جلوسـت. تربیت بدنـی آن جنبه از فرایند تعلیم وتربیت اسـت 

کـه درآن، هـم تربیـت بـدن و هم تربیـت از طریق بدن، مطرح اسـت.

آموزشي
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عنوان درس: آمادگی جسمانی
هدف کلی: کسب مهارت در شناخت مفاهیم از طریق 

حرکت و فعّالیّت )شناخت اشکال هندسی(.
قابل ذکر اسـت این اهداف براسـاس الگـوی قدیمی بنیامین 
بلـوم اسـت کـه در الگـوی برنامـه درسـی ایـن شـیوه تغییر 
کـرده و قـرار اسـت الگـوی هدف گـذاری برنامه درسـی ملی 

پیاده شـود.

اهداف جزيی
1. هدف حیطه شناختی: آشنایی با اشکال مختلف 
هندسی )دایره، مربع، مستطیل، لوزی، بیضی، خط و ...(.

2. اهداف حیطة مهارتی: é كسب مهارت در 
شناخت اشکال هندسی از طریق فعّالیّت؛ é كسب مهارت 

در تطابق بدنی با اشکال مختلف هندسی.

3. اهداف حیطة نگرشی: é عاقه مندی به کسب و 
توسعة مهارت های پایه؛ é عاقه مندی به اعضای گروه و 

همکاری با گروه.

وسايل مورد نیاز:
فضـای مناسـب، هشـت عـدد کارتـن یـا سـبد، اشـکال 

هندسـی مختلـف، گـچ یـا آب بـرای خط کشـی
طرح هـای  از  یکـی  تدریـس،  مرحلـه ای  سـه  طـرح 
سـازمان دهی و تنظیـم سـاعت آموزش تربیت بدنی اسـت. 

ایـن سـه مرحلـه شـامل مـوارد زیـر اسـت:
1. مرحلة آمادگی؛

2. مرحلة آموزش و اجرای بازی )مرحلة اصلی(؛
3. مرحلة بازگشت به حالت اوّلیه.

بدیهـی اسـت که ایـن مراحـل و انتخـاب فعّالیّت های هر 
یـک از آن ها به دیگـری بسـتگی دارد. در صورتی که مدّت 
زمـان درس تربیت بدنـی 45 دقیقـه باشـد، تقسـیم بندی 

زمانـی آن بـه شـرح زیر خواهـد بود:

1. مرحلة آمادگی
ایـن مرحلـه از دو بخـش آمادگـی سـازمانی و آمادگـی 

بدنـی تشـکیل شـده اسـت.
1. آمادگی سازمانی: 

تعویـض لبـاس، تذکـرات، حضـور و غیـاب، ایسـتادن در 
صـف و سـتون و ... .

اهداف:
é رعایت نظم و انضباط؛
é آشنایی با کارگروهی؛

é آشنایی با وسایل مورد نیاز بازی.

مراحل اجرايی: 
é دانش آموزان لباس ورزشی می پوشند؛ 

é توسط سرگروه ها حضور و غیاب انجام می شود؛
é گروه بندی دانش آموزان به صورت ناهمگن.

هـر جلسـه در ایـن مرحلـه 5 دقیقـه را به خـود اختصاص 
می دهـد.

1ـ 2. آمادگی بدنی: این بخش، خود، دو قسمت دارد:

1 ـ 2 ـ 1. آمادگی عمومی يا گرم کردن
اهداف:

é آمادگـی فیزیکـی و روانـی؛ کسـب اطاع از سـامتی 
دانش آمـوزان.

مراحل اجرايی: این قسمت شامل انواع راه رفتن ها، 
دویدن ها و پرش هاست. در پایه های دوم و سوم، بهتر 
است از حرکات تقلیدی و تشبیهی استفاده شود، زیرا 

دانش آموزان دورة اول ابتدایی به این حرکات عاقه دارند 
و کاماً آن ها را انجام می دهند.

مدت زمان لازم برای این قسمت 2 دقیقه خواهد بود.

1 ـ 2 ـ 2. آمادگی اختصاصی: در این قسمت 
از نرمش هایی که مرتبط با هدف آموزشی کاس است 

استفاده می شود. این حرکات بیشتر تشبیهی است، ولی 
در پایه های بالاتر می توان از شیرین کاری ها، حرکت های 
مقاومتی، حرکات با طناب  و نرمش های با وسیله و بدون 

وسیله استفاده کرد.

اهداف:
é جلوگیری از گرفتگی عضات؛ انعطاف پذیری.

مراحل اجرايی: 
کششـی،  نرمش هـای  آرام،  دویـدن  سـریع،  رفتـن  راه 
جهشـی، پرتابـی، گرم  کـردن عضـات کمر، شـانه، پاها و 
انجـام حرکاتـی کـه می تـوان بـا آن ها اشـکال هندسـی را 

کرد. ترسـیم 
مدت زمان لازم برای این قسمت 5 دقیقه خواهد بود.

2. مرحلة آموزش و اجرای بازی )مرحلة 
اصلی(

2 ـ 1. مرحلة آموزش به دو مرحله تقسیم 
می شود:

2 ـ 1 ـ 1. مرور
اهداف:

é یادآوری مطالب قبلی؛ 

بايد دانست که 
تربیت بدنی در 

مدارس ابتدايی، 
مفهوم بازی به 

شکل آزاد يا 
حکم ساعت 

تنفس بین دو 
کلاس را ندارد
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مراحل اجرایی:
é دانش‌آمـوزان را بـه دو گـروه مسـاوی بـا رعایـت 
گروه‌بنـدی ناهمگون که ترکیبـی از دانش‌آموزان ماهر 
و مبتدی اسـت تقسـیم می‌کنیم و گروه‌ها را به شـکل 
سـتونی پشـت سـرهم قـرار می‌دهیـم. در مقابـل هـر 
گـروه بـه تعداد دانش‌آموزان اشـکال هندسـی مختلف 
)مربـع، دایره، مسـتطیل، لـوزی( را که به‌وسـیلة برگ 
A4 بـرش زده شـده‌اند، داخـل سـبد قـرار می‌دهیـم. 
درکنـار هـر گـروه چهـار کارتن قـرار می‌دهیم و اسـم 
هـر شـکل هندسـی را روی کارتـن می‌نویسـیم. بـا 
فرمـان معلـم، سـرگروه‌ها بایـد مسـیر تعیین شـده را 
بپیماینـد )می‌تـوان از دانش‌آمـوزان خواسـت کـه بـا 
راه رفتـن، دویـدن، لی‌لی یـا پریدن، مسـیر را بروند( و 
یک شـکل هندسـی را از داخل سـبد بردارنـد و داخل 
کارتنـی کـه مربـوط بـه همان شـکل هندسـی اسـت 
بیندازنـد و سـپس بـه نفر بعدی گـروه دسـت بزنند و 
کنـار بنشـینند. بـازی تـا آخرین نفر گـروه ادامـه پیدا 
می‌کنـد. در پایـان، گروهـی برنـده اسـت کـه اشـکال 
هندسـی را به شـکل صحیـح داخل کارتن‌ها گذاشـته 
و زودتـر از گـروه دیگـر بازی را به پایان رسـانده باشـد.
تقسـیم  بـه دو گـروه مسـاوی  را  é دانش‌آمـوزان 
می‌کنیـم به‌طـوری کـه دانش‌آمـوزان هـر گـروه بـا 
فرمـان معلـم بایـد مسـیری را کـه مطابـق شـکل زیر 
ترسـیم شـده اسـت بپیماینـد. هـر دانش‌آموز بایـد از 
خـط شـروع به شـکل جفت پـا در هر دایره بپـرد تا به 
مربع برسـد، در مربع اسـتراحت کند، داخل مستطیل 
را بـا لی‌لی بپیماید و در مربع اسـتراحت کند و مسـیر 
لـوزی را عقب‌عقب بـرود. در داخل بیضـی و روی خط 
رسـم شـده ده بار پرش زیگزاگ انجام دهد و در پشـت 
خـط پایـان قرار گیرد. سـپس با دویدن از کنار اشـکال 
هندسـی به نفـر دوم گروه دسـت بزند و خـودش کنار 
بنشـیند. بازی به همین شـکل تا آخرین نفـر هر گروه 
ادامـه پیـدا می‌کند. در پایـان، گروهی برنده اسـت که 

بتوانـد مسـیر مشخص‌شـده را زودتـر طی کند.
همیـن بـازی می‌توانـد بـه شـکل انفـرادی بـا ثبـت 

زمـان و رکـورد بـرای هـر نفـر اجـرا شـود.
ایـن بخـش 20 دقیقـه  مـدت زمـان لازم بـرای 

بـود. خواهـد 

é تمرین آموخته‌های پیشین؛
é ارتباط مطالب قبلی با مطالب فعلی.

مراحل اجرایی:
در ایـن مرحلـه، دانش‌آمـوزان که بدن خـود را گرم 
کرده‌انـد بـا توجـه بـه مطالب قبلـی کـه در ارتباط با 
معرفی اشـکال هندسـی بازگو شـده اسـت، به‌صورت 

گروهی بـازی را اجـرا می‌کنند.
مـدت زمـان لازم بـرای این بخـش 3 دقیقه خواهد 

بود.

2 ـ 1 ـ 2. آموزش مهارت جدید
در ایـن مرحلـه، هـدف اصلـی درس تربیت‌بدنـی 
انجـام می‌شـود. پـس از توضیحـات و تمریـن لازم، 
از بازی‌هـای مختلـف بـرای مهـارت جدیـد  معلـم 

می‌کنـد. اسـتفاده 

اهداف:
مهارت‌هـای  تکمیـل  تـازه؛  مهـارت  یادگیـری   é

قبلـی بـا یادگیـری مهـارت جدیـد.

مراحل اجرایی: دانش‌آموزان را در صف قرار 
می‌دهیم و مهارت جدید را که در این بازی ترسیم 

اشکال هندسی است، با قرار دادن نقطة شروع و 
پایان آموزش می‌دهیم.

مدت زمان لازم برای این بخش 5 دقیقه خواهد بود.

2 ـ 2. مرحلة اجرای بازی )مرحلة اصلی(
اهداف:

é نشان دادن نحوة انجام بازی؛ 
é نشان دادن حرکات بدن در حین بازی؛

é مطرح کردن قوانین بازی؛
و  مفاهیـم  نقـش شـناخت  مـورد  در  توضیـح   é

بـازی؛ در  هندسـی  اشـکال 
é تقویت حس رقابت و همکاری گروهی؛

é هماهنگی عصب و عضله.

تربیت‌بدنی آن 
جنبه از فرایند 
تعلیم‌ ‌وتربیت 
است که درآن، 
هم تربیت بدن 
و هم تربیت 
از طریق بدن، 
مطرح است

شروع پایان
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3. مرحلة بازگشت به حالت اولیه )سرد 
کردن(
اهداف:

é کاهش ضربان قلب و تعداد تنفس دانش‌آموزان؛
é رعایت بهداشت فردی؛

é قرار دادن وسایل در جای خود.

آمادگی جسمانیعنوان درس

اهداف

کسب مهارت در شناخت مفاهیم از طریق حرکت و فعالیت )شناخت اشکال هندسی(کلی

é آشنایی با اشکال مختلف هندسی )دایره، مربع، مستطیل، لوزی، بیضی، خط و ...(حیطة شناختی

é مهارت در شناخت اشکال هندسی از طریق فعالیتحیطة مهارتی

é علاقه‌مندی به کسب و توسعة مهارت‌های پایهحیطة نگرشی
é علاقه‌مندی به اعضای گروه و همکاری با گروه

فضای مناسب، هشت عدد کارتن با سبد، اشکال هندسی مختلف، گچ با آب برای خط‌کشیوسایل مورد نیاز

زمانمراحل اجراییاهدافاجزانوع فعالیت

مرحلة آمادگی

é تعویض لباس
é حضور و غیاب

é آماده‌سازی 
وسایل 

é گروه بندی

é رعایت نظم و انضباط
é آشنایی با کارگروهی

é آشنایی با وسایل مورد نیاز 
بازی

é پوشیدن لباس‌های ورزشی
é حضور و غیاب دانش‌آموزان توسط سرگروه‌ها

5 دقیقهé گروه‌بندی دانش‌آموزان به‌صورت ناهمگن.

گرم کردن 
عمومی

é آمادگی فیزیکی و روانی
é کسب اطلاع از سلامتی 

دانش‌آموزان

شامل انواع راه‌رفتن‌ها، دویدن و پرش‌هاست. در پایة دوم و 
2 دقیقهسوم بهتراست از حرکات تقلیدی و تشبیهی استفاده شود.

گرم کردن 
اختصاصی

é جلوگیری از گرفتگی 
عضلات

é انعطاف‌پذیری

راه رفتن سریع، دویدن آرام، نرمش‌های کششی، جهشی، 
پرتابی، گرم کردن عضلات کمر، شانه، پاها و انجام حرکاتی 

با ترسیم اشکال هندسی
3 دقیقه

آموزش

é یادآوری مطالب قبلیمرور
é تمرین آموخته‌های پیشین

é ارتباط مطالب قبلی با 
مطالب فعلی

دراین مرحله به مطالب قبلی که در ارتباط با معرفی اشکال 
هندسی است به‌صورت گروهی اشاره می‌شود.

3 دقیقه

آموزش مهارت 
جدید

é یادگیری مهارت تازه
é تکمیل مهارت‌های قبلی با 

یادگیری مهارت جدید

é دانش‌آموزان اشکال هندسی را که نام می‌بریم با حرکت 
روی زمین ترسیم می‌کنند.

é دانش‌آموزان دو به دو در مقابل یکدیگر قرار می‌گیرند 
و یک نفر از آن‌ها اسامی اشکال مختلف را بیان می‌کند و 

دیگری با حرکت، آن شکل را ترسیم می‌کند.

5 دقیقه

طرح درس شناخت مفاهیم از طریق حرکت و فعالیت )شناخت اشکال هندسی(

مشخصات کلاس 

موضوع درسی:
آموزشگاه:

طرح درس:
جلسه:

پایه:
نام آموزگار:

مدرک تحصیلی:

مراحل اجرایی:
در ایـن مرحله، راه رفتـن آرام و نفس‌گیری، انجام حرکات 
کششـی بـرای آرام کـردن ضربـان قلـب و دسـتگاه گردش 
خـون و تنفـس، مـروری بـر آمـوزش انجـام شـده و ارائـة 
تذکـرات مهـم بهداشـتی،‌ اخلاقـی و اجتماعـی و ... صورت 

می‌گیـرد.
مدت زمان لازم برای این بخش 5 دقیقه خواهد بود.

مهارت‌های 
ادراکی ـ حرکتی 

به دانش‌آموزان 
کمک می‌کند تا 
علاوه بر تقویت 
مفاهیم ذهنی، 
حرکات را نیز 

آسان‌تر یاد 
بگیرند. بنابراین 

با در کنار هم 
قرار دادن این 

دو در قالب بازی 
به تقویت این 

مهارت‌ها کمک 
می‌کنیم
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بازی ورزشیتمرین و بازی

é نشان دادن نحوة انجام 
بازی

é نشان دادن حرکات بدن در 
حین بازی

é مطرح کردن قوانین بازی
é توضیح در مورد نقش 

تعادل در بازی
é تقویت حس رقابت و 

همکاری گروهی
é هماهنگی عصب و عضله

1. دانش‌آموزان را به دو گروه مساوی تقسیم می‌کنیم و 

در مقابل هر گروه به تعداد دانش‌آموزان اشکال هندسی 

مختلف )مربع،‌ دایره، مستطیل، لوزی( را که به وسیلة 

برگ A4 برش زده شده‌اند، داخل سبد قرار می‌دهیم. 

در کنار هر گروه چهار کارتن قرار می‌دهیم و اسم هر 

شکل هندسی را روی کارتن می‌نویسیم. با فرمان معلم، 

سرگروه‌ها باید مسیر تعیین شده را بپیمایند )می‌توان 

از دانش‌آموزان خواست که با راه رفتن، دویدن، لی‌لی یا 

پریدن، مسیر را بروند( و یک شکل هندسی را از داخل 

سبد بردارند و داخل کارتنی که مربوط به همان شکل 

هندسی است بیندازند و سپس به نفر بعدی گروه دست 

بزنند وکنار بنشینند. بازی تا آخرین نفر گروه ادامه پیدا 

می‌کند. در پایان، گروهی برنده است که اشکال هندسی 

را به شکل صحیح داخل کارتن‌ها گذاشته و زودتر از گروه 

دیگر بازی را به پایان رسانده باشند.

2. دانش‌آموزان را به دو گروه مساوی تقسیم می‌کنیم و 

دانش‌آموزان هر گروه با فرمان معلم مسیری را که مطابق 

شکل زیر ترسیم شده است، باید بپیمایند. دانش‌آموز از 

خط شروع به شکل جفت‌پا در هر دایره باید بپرد تا به 

مربع برسد، در مربع استراحت کند، داخل مستطیل را با 

لی‌لی بپیماید و در مربع استراحت کند و مسیر لوزی را 

عقب عقب برود. در داخل بیضی و روی خط رسم شده 

ده بار پرش زیگزاگ را انجام دهد و در پشت خط پایان 

قرار گیرد. سپس با دویدن از کنار اشکال هندسی به نفر 

به  بازی  بنشیند.  کنار  و خودش  بزند  دوم گروه دست 

همین شکل تا آخرین نفر هر گروه ادامه پیدا می‌کند. در 

پایان، گروهی برنده است که بتوانند مسیر مشخص‌شده 

را زودتر بپیمایند.

20 دقيقه 

مرحلة بازگشت به 
حالت اولیه )سرد 

کردن(

ـ انجام دادن 
حرکات سبک
ـ سرد کردن 
ـ جمع کردن 

وسایل
ـ دادن تذکراتی 

در مورد بهداشت 
و تغذیه

ـ کاهش ضربان قلب و تعداد 
تنفس دانش‌آموزان

ـ رعایت بهداشت فردی
ـ قرار دادن وسایل در جای 

خود

راه رفتن آرام و نفس‌گیری، انجام حرکات کششی برای 
آرام کردن ضربان قلب و دستگاه گردش خون وتنفس، 

مروری بر آموزش انجام شده و ارائة تذکرات مهمّ 
بهداشتی، اخلاقی و اجتماعی

5 دقیقه
منبع

1. سراج‌زاده، غلامرضا و 
همکاران )1391(. کتاب 

معلم تربیت‌بدنی دورة 
ابتدایی. ادارة کل چاپ و 
توزیع کتاب‌های درسی، 

چاپ سوم.

هدف اصلی برنامة 
تربیت‌بدنی سرگرمی 
و شادی نیست. 
ممکن است هدف 
کودک شادی و 
سرگرمی باشد، 
ولی معلم نباید 
چنین هدفی داشته 
باشد البته شادي و 
سرگرمي شايد از 
اهداف ثانويه درس 
تربيت‌بدني باشد
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