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پرتاب توپ از بالاي سر نام بازي

بهبود قدرت عضلاني بالاتنه، مقدمات پرتاب‌ها در دو و ميدانيهدف

همكاري، دقت، هوشياري و مهارت كار گروهيشايستگي‌های مشترک

توپ مديسن بال يك كيلوگرمي، تشك، مترنواري تجهیزات

شرح بازی

 طرز اجرا :‌  
دانش‌آموزان را به گروه‌هاي مساوي و همسان تقسيم كنيد. براي شروع بازي مطابق تصوير، 
دانش‌آموز در پشت خط شروع بر روي تشك زانو زده و با اعلان معلم توپ را از بالاي 
سر دو دستي پرتاب مي‌كنند. دانش‌آموزان بايد حداكثر تلاش خود را براي كسب بيشترين 

مسافت افقي به‌كار برند. 
نحوه امتيازدهي :

محل فرود توپ از قبل خط كشي و امتياز بندي شده است، هر شركت كننده دو پرتاب انجام 
مي‌دهد و بيشترين پرتاب به عنوان امتياز فرد محسوب مي‌گردد. با تجميع امتيازات افراد در 

هر گروه،گروه‌هاي برتر تشويق مي‌شوند. 
شكل ديگر بازي: اين بازي را به صورت انفرادي نيز مي‌توان اجرا كرد.

ملاحظات
تأكيد كنيد دانش‌آموزان با تمركز بر هر دو دست، پرتاب كنند.  	•

پرتاب در مسير تعيين شده انجام شود. 	•

توصيه‌هاي ایمنی
بدن و به خصوص عضلات درگير در فعاليت را قبل از بازي با تمرينات مناسب،گرم كنيد.

وزن توپ از مقدار معرفي شده بيشتر نباشد.
 

توصيه‌هاي تربيتي
دانش‌آموزان را ترغيب كنيد تا با تشويق هم‌گروهي‌هاي خود به خصوص افراد ضعيف‌تر، 

مهارت كار در گروه را تقويت كنند. 

شكل بازي
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پرش قورباغه نام بازي

بهبود قدرت عضلات پا ، مقدمات پرش‌ها در دو وميدانيهدف

همكاري، دقت، هماهنگيشايستگي‌های مشترک

متر نواري، مخروط تمريني براي علامت گذاري محل فرود هر دانش‌آموزتجهیزات

شرح بازی

دانش‌آموزان را به گروه‌هاي مساوي و همسان تقسيم كنيد. براي شروع بازي مطابق تصوير، تمامي 
افراد گروه در كنار يكديگر قرار مي‌گيرند. با اعلام شروع بازي، نفرات اول هر گروه از پشت 
خط شروع يك پرش قورباغه‌اي ) به صورت جفت پا و در حالي كه وضعيت نيم چمباتمه دارد ( 
را انجام مي‌دهد. محل فرود دانش‌آموز اول به عنوان نقطة شروع براي دانش‌آموز دوم محسوب 
مي‌شود و اين عمل به صورت متوالي تا پايان يافتن تمامي افراد گروه اجرا مي‌گردد. در صورتي 
كه تعادل پرش كننده در حين پرش برهم خورده و دست‌ها، عقب‌تر از پاها بر روي زمين قرار 

گرفت اين نقطة به عنوان نقطة شروع پرش كنندة بعدي به حساب مي‌آيد.
نحوه امتيازدهي :

مسافت كلي پرش تمامي افراد گروه به عنوان ركورد گروه محسوب مي‌گردد و اين مسافت با ساير 
گروه ها مقايسه مي‌گردد تا اولويت بندي تيم‌ها تعيين شود.

ملاحظات
تا حدّ ممكن از اجراي اين فعاليت روي زمين سفت )آسفالت (خودداري گردد ودر صورت 

امكان، اين فعاليت در اماكن ورزشي مناسب ويا محيط هاي طبيعي )چمن( اجرا گردد.

توصيه‌هاي ایمنی
بر پوشيدن كفش مناسب ورزشي تأكيد شود.

در صورت امكان از تشك استفاده شود. 

توصيه‌هاي تربيتي
در اين بازي براهميت تلاش افراد با هر سطح از توانايي در كسب نتيجه تأكيد كنيد و 

دانش‌آموزان را براي كمك به افراد ضعيف‌تر گروه ترغيب كنيد.

شكل بازي
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دوي امدادي سرعت نام بازي

بهبود سرعت، مقدمات دو‌ها در دو و ميدانيهدف

تحمل مشكلات، مشاركت، قانونمنديشايستگي‌های مشترک

دو حلقه يا چوب امدادي، چهار مانع كوتاه، كورنومتر، متر نواري، گچ يا مخروط...تجهیزات

شرح بازی

 مطابق تصوير در يك مسافت 40 متري دو مسير دويدن علامت گذاري نماييد. يكي از اين 
مسيرها بدون مانع و با تأكيد بر دويدن سرعتي و مسير ديگر با موانع و با تأكيد بر دويدن از 
روي موانع كوتاه در نظر گرفته مي‌شود. دانش‌آموزان را به دو گروه مساوي تقسيم نماييد و 
سپس با علامت "شروع" از آنها بخواهيد كه نفر اول هر گروه پس از طي كردن هر دو مسير 

)با مانع – بدون مانع( حلقه يا چوب امدادي را به نفر بعدي گروه تحويل نمايد.
نحوة امتيازدهي:

براي كلية اعضاي گروه  بر اساس زمان طي كردن مسافت در هر دو مسير و  تيم‌ها  امتياز 
محسوب مي‌شود. گروهي پيروز خواهد بود كه مدت زمان كوتاه‌تري اين بازي گروهي را 

به اتمام برساند.

ملاحظات

باتوجه به اينكه الگوي دويدن از روي موانع در اين سنين فاقد ارزش است؛ لذا از عملياتي 
كردن نحوه خاصي از عبور براي دانش‌آموزان خودداري نماييد.

اين فعاليت در ابعاد استاندارد معرفي شده است ولي معلمان مي‌توانند با توجه به فضاي 
آموزشي در اختيار ابعاد را تغيير دهند.

ارتفاع موانع را متناسب با توانايي دانش‌آموزان انتخاب كنيد.توصيه‌هاي ایمنی

توصيه‌هاي تربيتي
در اين بازي با تمرين عملي رعايت قوانين و كسب نتيجه تلاش جمعي، همكاري و 

قانونمندي در دانش‌آموزان را افزايش دهيد.

شكل بازي
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نردبان   نام بازی

بهبود چابکی، استارت ایستاده  هدف

قانونمندی، مسئولیت‌پذیری و همکاری شایستگی‌های پایه

مخروط، مستطیلی به ابعاد حدّاقل 15*10، نردبان هماهنگی کنفی یا گچ و متر تجهیزات

دانش‌آموزان را در گروه‌های مساوی به شکل ستونی در محوطهٔ بازی مستقر کنید. در مقابل هر گروه دو مخروط با فاصلهٔ 
9/5 متر از یکدیگر قرار دهید. مطابق شکل، یک نردبان که فواصل نرده‌های آن برابر است، بین دو مخروط قرار دهید یا 
در صورت لزوم روی زمین رسم کنید. برای شروع بازی، نفرات اوّل  به صورتی که یک پا جلو و پای دیگر عقب )استارت 
ایستاده( و پنجه پای جلو پشت خطّ شروع و در راستای مخروط قرار دارد، می‌ایستند و با فرمان شروع به طرف نردبان 
می‌دوند. داخل نردبان را )فاصلهٔ بین نرده‌ها 51  سانتی‌متر است( با کنترل طی می‌کنند و با حدّاکثر سرعت ممکن به طرف 
مخروط دوم می‌دوند و بعد از دست زدن به مخروط، به سرعت دور زده و از میان نردبان به طرف اوّلین مخروط برمی‌گردند. 
به محض اینکه دست شرکت‌کننده مخروط را لمس کند، نفر دوم گروه از پشت خطّ شروع یا استارت ایستاده، حرکت خود 
را آغاز می‌کند. یک دستیار کنار هر مخروط قرار دارد و اگر شرکت‌کننده‌ای از قسمتی از نردبان خارج شود و یا از روی 
آن بپرد، دستیار فاصلهٔ مخروط بعدی را 1 متر اضافه می‌کند با این روش شرکت‌کنندگانی که کارشان را به درستی انجام 
ندهند، باید مسافت بیشتری  را طی کنند؛ مثلاً  اگر دو بار اشتباه کنند، 2 متر به مسافت اضافه می‌شود و گروهی که زودتر 

از بقیهٔ گروه‌ها بازی را به اتمام برساند، برندهٔ بازی است. 

شرح بازی

فضای کافی برای جابه جا کردن مخروط‌ها در نظر بگیرید. 
محوطهٔ پشت مخروط‌ها را مدرّج کنید )یک متر، یک متر( تا در صورت خطا بتوانید قوانین بازی را دقیق‌تر و سریع‌تر 

اعمال کنید.

ملاحظات

با در نظرگرفتن  فاصلهٔ جانبی مناسب  بین گروه‌ها از برخورد دانش‌آموزان با یکدیگر جلوگیری کنید.
نردبان را با مشارکت دانش‌آموزان و خلّقیت خود از قبل تهیه کنید.

برای ثابت ماندن نردبان روی زمین، توصیه می‌شود از طناب کنفی استفاده کنید.
توصیه‌های ایمنی

قبل از شروع بازی، استارت ایستاده را بر اساس کتاب راهنمای معلمّ آموزش دهید و تمرین کنید.
دستیارها را از بین اعضای گروه‌های دیگر انتخاب کنید.

با جایگزین کردن بازیکنان به جای دستیارها، امکان مشارکت برای همهٔ دانش‌آموزان فراهم آورید.

توصیه‌های 
آموزشی و تربیتی

شکل بازی
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جمع کن، پخش کن  نام بازی

بهبود چابکی، سرعت عمل و عکس‌العمل و مهارت استارت نشسته هدف

همکاری، دقّت و هوشیاری  شایستگی‌های پایه

گچ رنگی، چهار عدد مکعّب یا بطری رنگی، مستطیلی به ابعاد حدّاقل 10*15 متر تجهیزات

دانش‌آموزان را مانند شکل در گروه‌های مساوی به شکل ستونی در محوطهٔ بازی مستقر کنید. در مقابل هر گروه در فاصلهٔ 
10 متری از خطّ شروع، مربعّی با چهار خانه به ابعاد نیم متر و در چهار رنگ روی زمین رسم کنید و یک متر قبل از آن 
مکعّب‌های رنگی را در محلیّ مشخّص روی زمین قرار دهید. با اعلام شروع بازی، نفر اوّل هر گروه با استارت نشسته و 
انجام فرامین )به جای خود، حاضر، رو( سریع  می‌دوند و مکعّب‌ها را یک به یک در خانه‌های همرنگ خود قرار  می‌دهند 
و به سرعت به سمت گروه خود باز می‌گردند. نفر دوم بعد از رفتن نفر اوّل، بلافاصله در وضعیت به جای خود استارت 
نشسته قرار می‌گیرد و به محض برگشت نفر اوّل به سمت گروه، در وضعیت حاضر قرار گرفته و بعد از تماس دست نفر اوّل 
با شانهٔ خود )علامت رو( حرکت می‌کند و مکعّب‌های پخش شده را یک به یک جمع کرده و در محلّ خود قرار می‌دهد. 
بازی به همین شکل ادامه  می‌یابد و  گروه‌ها به ترتیب زمان اتمام بازی 10، 8، 6 و ... امتیاز کسب می‌کنند. گروهی که 

در چندین بار تکرار بازی بیشترین امتیاز را کسب کند برنده است.

شرح بازی

اندازهٔ مکعّب‌ها را به‌گونه‌ای انتخاب کنید که به راحتی با دست گرفته شود.
مکعّب‌ها باید روی زمین گذاشته شوند. بنابراین، مکعّب‌هایی که روی زمین پرتاب می‌شوند، محاسبه نشده و باید حرکت 

دوباره تکرار شود.
با انتخاب داور بر اجرای صحیح مراحل استارت نشسته در طول بازی تأکید کنید.

به جای استفاده از رنگ می‌توانید از شماره یا اشکال استفاده کنید. 

ملاحظات

از ایمن و هموار بودن زمین بازی اطمینان حاصل کنید.  توصیه‌های ایمنی

قبل از شروع بازی، استارت نشسته را بر اساس کتاب راهنمای معلمّ آموزش دهید و تمرین کنید.
با انتخاب گروه‌های همسان فرصت برابر پیروزی را برای همهٔ گروه‌ها فراهم کنید.

توصیه‌های 
آموزشی و تربیتی

        
شکل بازی             

به جای خود حاضر  رو
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دو مارپیچ  نام بازی

بهبود چابکی، سرعت عمل و عکس‌العمل و مهارت استارت ایستاده  هدف

دقّت و هوشیاری  شایستگی‌های پایه

مخروط یا گچ تجهیزات

دانش‌آموزان را مانند شکل در گروه‌های مساوی در کنار موانعی که با فاصله دو متر از هم قرار دارند، در محوطهٔ بازی 
مستقر کنید و آنها را به ترتیب شماره‌گذاری کنید. بازی با اعلام یک شماره، توسط معلمّ آغاز می‌شود. به این ترتیب که 
بازیکنانی که شمارهٔ آنها خوانده می‌شود، با استارت ایستاده و به سرعت از ستون خود خارج شده و با گذشتن از کنار 
موانع به صورت مارپیچ دور همهٔ بازیکنان دویده و به جای خود باز می‌گردند. فردی که زودتر به جای خود برگردد، یک 
امتیاز برای گروهش کسب می‌کند. بازی با تمام شماره‌ها اجرا می‌شود و گروهی که در مجموع امتیاز بیشتری کسب کند، 

برندهٔ بازی است.

شرح بازی

تأکید کنید دانش‌آموزان شماره‌های خود را به خاطر بسپارند.
اشتباه دانش‌آموزان در تشخیص شماره و عکس‌العمل هم‌زمان چند نفردر یک گروه، خطا بوده و یک امتیاز منفی به گروه 

تعلق می‌گیرد. 
با تغییر استقرار در نحوهٔ ایستادن و یا دویدن به ترتیب شماره، بازی را در اشکال متنوع اجرا کنید.

ملاحظات

برای جلوگیری از برخورد، دانش‌آموزان حرکت خود را از سمت راست ستون شروع کنند. 
با در نظر گرفتن فاصله مناسب بین گروه‌ها )حدّاقل 2 متر( از برخورد دانش‌آموزان با یکدیگر جلوگیری کنید. 

توصیه‌های ایمنی

با مشارکت دانش‌آموزان و استفاده از خلّقیت آنها مسیرهای مختلفی را برای دویدن طرّاحی کنید.
بر تمرکز و عکس‌العمل به موقع در این بازی تأکید کنید.

با ترغیب دانش‌آموزان به تلاش حدّاکثری برای کسب نتیجهٔ بهتر در گروه، همکاری و روحیهٔ کارگروهی را تقویت کنید.  

توصیه‌های 
آموزشی و تربیتی

شکل بازی


