
ورزش و بازی در حیاط مدرسه

این بار می‌خواهیم یک بازی پیشنهاد بدهیم که امّا هرقدر تعداد افراد بیشتر 

ی با چهار نفر هم می‌توانید آن  را  انجام دهید. باشد، جالب‌تر و پرهیجان‌تر می‌شود. امّا حتّ

حالا برویم سراغ بازی...

  ابتـدا یـک داور بـرای بـازی انتخـاب کنیـد تـا هـم شـروع بـازی را اعلام کنـد و هم اگر کسـی بازی را درسـت 
انجـام نـداد بـه او تذکّـر دهد. بعد، یـک نفر باید نقش »گـرگ« را به عهده بگیرد و کسـی را کـه نقش »خرگوش« 
دارد تعقیـب کنـد. دو نفـر دیگـر بایـد روبـه‌روی هم بایسـتند و دسـت‌های یکدیگـر را بگیرند. فضای بیـن این دو 
نفـر، همـان جایـی اسـت که خرگـوش در موقع فـرار از گرگ باید بـه آن پناه ببـرد. وقتی خرگـوش وارد لانه‌ی خود 

شـد، دیگر گـرگ نمی‌توانـد او را بگیرد.

  حـالا اگـر تعداد نفرات زیاد باشـد، می‌توانیـد چند گروه‌ 
سـه‌نفره تشـکیل دهید که هر گروه شـامل دو نفر برای لانه 
و یـک نفـر بـه عنـوان خرگـوش اسـت. وقتـی داور دسـتور 
شـروع بـازی را می‌دهـد، خرگوش‌هـا بایـد از لانـه‌ی خـود 
بیـرون بیاینـد و با دویدن، خود را به لانه‌ی دیگری برسـانند. 
گـرگ هـم آن‌هـا را تعقیـب می‌کنـد تـا از ورود خرگوش به 
لانـه جلوگیـری کنـد. خرگوشـی کـه گـرگ لمسـش کـرد، 

می‌سوزد و باید جایش را با گرگ عوض کند.

 اگـر تعدادتـان زیـاد اسـت و فضـای کافـی هـم داریـد، 
می‌توانیـد دو گـرگ داشـته باشـید تـا تعقیـب خرگوش‌هـا 

 مهدی زارعی

گرگ و خرگوش

پرهیجان‌تـر شـود. اگر هـم مدّت‌زمـان زیادی ایـن تعقیب و 
گریـز انجـام شـد و گرگ‌هـا و خرگوش‌هـا حسـابی خسـته 
شـدند، می‌توانید جای نفرات را عـوض کنید. مثلًا خرگوش‌ها 
و گرگ‌هـا جـای خـود را بـا نفراتی کـه لانه سـاخته‌اند عوض 

کنند که خستگی‌شان در برود. 

  با انجام این بازی هم سـرعت و اسـتقامت شـما بیشتر 
می‌شـود و هـم هوشـیاری و عکس‌العمل‌هـای شـما بهتـر 

می شود. 
ایـن مسـئله می‌تواند در تمـام ورزش‌ها به شـما کمک کند. 

پس این بازی را جدی بگیرید!
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