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کــه در طــول دوران حرفه هــای خــود بــه آن هــا آمــوزش دادیم و همچنین  کتــاب را بــه بســیاری از دانش آموزانــی  مــا ایــن 
کرده ایــم، تقدیــم می کنیــم. دانــش آمــوزان  کار  کــه در طــول ســال ها بــا آن هــا  همــکاران و متخصصــان فوق العــاده ای 
گرچــه مــا  کرده انــد. ا کتــاب  کرده انــد تــا معلمــان بهتــری شــویم و مــا را قــادر بــه نوشــتن ایــن  کمــک  در هــر ســنی بــه مــا 
رســماً از تدریــس بازنشســته شــده ایم، امــا تعهــد خــود را نســبت بــه دانش آمــوزان و همــکاران ســابق خــود و همچنیــن 
متخصصــان آینــده تربیــت بدنــی حفــظ می کنیــم. لــذا ایــن متــن را بــه ایشــان نیــز تقدیــم می کنیــم. امیدواریــم 

متخصصــان آینــده مــا بــه انــدازه مــا عاشــق تدریــس باشــند.
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پیش گفتار ناشر
»حرکت، جوهر زندگی است.« - ارسطو

با سلام و احترام خدمت خواننده محترم
کتــاب می گــذرد و  گزاریــم. بیــش از هفــت ســال از انتشــار ویرایــش ســوم ایــن  کرده ایــد ســپاس  کتــاب حاضــر را بــرای مطالعــه انتخــاب  از اینکــه 
در ایــن مــدت، شــاهد اســتقبال گســترده مربیــان، معلمــان، دانشــجویان و متخصصــان علــوم ورزشــی از ایــن اثر بوده ایــم که راجــب این موضوع 

کنــار شــما عزیــزان بودیم. کــه در  بــه خــود افتخــار می کنیــم 
کتــاب منتشــر شــد.  کتــاب بــرای ســال 2023 بــا یــک ســری تغییــرات در متــون و اضافــه شــدن مطالبــی از ســوی نویســندگان  ویرایــش چهــارم 
نشــر مبانــی بــه رســم هــر ســاله بــه محــض منتشــر شــدن اثــر بــا تیــم ویرایــش ســوم جلســه ای تشــکیل و ایــن موضــوع را اطــلاع رســانی کردیــم. پس 
از بررســی اثــر و شــرایط همــکاران، خانــم دکتــر لالــه همبوشــی از ادامــه همــکاری در ویرایــش جدیــد انصــراف داده و دو همــکار بزرگــوار  خانــم دکتــر 
لیلــی علیــزاده و خانــم دکتــر انسیه ســادات عســکری تبار بــه هدایــت و راهنمایــی خانــم دکتــر معصومــه علی اصغری تویــه هدایــت و راهنمایی تیم 

گرفتند. را بــه عهــده 
در اینجا لازم است از زحمات و تلاش های بی وقفه دکتر لاله همبوشی، مترجم ویرایش تا سوم کتاب، تشکر و قدردانی نمائیم.

کتــاب ویرایــش ســوم بــا نســخه جدیــد خــط بــه خــط توســط مترجمــان و ویراســتار بررســی شــده اســت و تمــام تغییــرات لحــاظ شــد. ســعی 
کمتریــن زمــان ممکــن خدمــت شــما عزیــزان قــرار دهیــم تــا بتوانیــد از آن بهره منــد شــوید. داشــتیم ویرایــش جدیــد را در 

گرامــی قرار  کتــاب آمــوزش مهارت هــای حرکتــی بنیــادی، همچــون گذشــته مورد اســتقبال شــما خواننــدگان  کــه ویرایــش چهــارم  امیدواریــم 
کــه در نســخه اصلــی بــود ممکــن نبود. گیــرد. لازم بــه ذکــر اســت متاســفانه در ایــن نســخه جدیــد امــکان تهیــه انیمیشــن ها و جداولــی 

کــرد. لــذا از شــما بزرگــوار درخواســت می شــود در بخــش  کیفیــت ایــن اثــر یــاری خواهــد  ارائــه نظــرات و پیشــنهادات شــما، مــا را در ارتقــای 
گــر پیشــنهادی بــرای بهتــر شــدن اثــر بــود از طریــق را ه هــای ارتباطــی بــه  ک بگذاریــد و همچنیــن ا کتــاب تجربیــات خــود را بــا مــا بــه اشــترا نظــرات 

مــا اطــلاع دهیــد.

با آرزوی شادکامی و تندرستی
مدیر مسئول نشر مبانی

مسعود مبانی
بهار ۱403
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کــه بــرای دانــش آمــوزان  کنیــم  بــه عنــوان مربــی، مــا می بایســت تــلاش 
کنیم تا آن ها بتوانند در آن  خود محیط های مناسب یادگیری ایجاد 
 محیط هــا بــا تمرکــز بــر رشــد شــخصیتی، در موقعیت هــای غیــر رقابتــی 
ــی  ــکا۱، 20۱4(. در حال ــی آمری ــی تربیــت بدن ــد )انجمــن مل کنن تمریــن 
کلیــه زمینه هــای آموزشــی بهبــود مهارت هــا اســت،  کــه هــدف اصلــی 
ــذت بخــش باشــد.  ــد انگیزشــی و ل ــه آمــوزش می توان ک ــم  مــا معتقدی
گرچــه هــدف از آمــوزش، ســرگرمی نیســت، امــا ســرگرمی می توانــد یک  ا
کــودکان دارای  محصــول جانبــی بســیار انگیــزه بخــش باشــد. وقتــی 
کننــد، بیشــتر بــر روی   انگیــزه باشــند و آمــوزش صحیحــی دریافــت 
 یادگیــری متمرکــز مــی شــوند. در تربیــت بدنــی، ایــن یادگیــری می تواند 
 به دانش آموزان کمک کند تا در طول زندگی از نظر جسمی همچنان 

فعال باشند.
کــودکان جهــت یادگیری خوانــدن، یادگیری   دوره حساســی بــرای 
یــک زبــان خارجــی و یادگیــری حــرکات بنیــادی2 وجــود دارد و ایــن 
کودکــی اتفــاق می افتنــد. ســنین بین ســه تا نه ســال، برای  زمان هــا در 
کــودک زمــان حســاس بــرای یادگیــری مهارت هــای جســمانی   یــک 
اســت )پنگریــزی، چوموکــز و ماســونی3، ۱۹8۱(. در ســال های نخســت 
کــودکان قادرنــد در مهارت هــای حرکتــی پایه با مشــکل   دوره ابتدایــی، 
 کمتــری نســبت بــه هرزمان دیگــری در زندگی خــود مهارت پیدا کنند.
کــه  مهارت هــای جابجایــی4 و دســتکاری۵، عناصــر اساســی هســتند 
دانــش آمــوزان را قــادر می ســازد بــا زبرســتی از ســد مهــارت عبــور کنند تا 
کردن موفق باشــند )ســیفلد6، ۱۹۷۹(. با این حال، آموزش  در حرکت 
کیفیــت بــالا، بــرای تســلط بــر مکانیک هــای مناســب   و تمریــن بــا 
در تمــام مهارت هــای حرکتــی ضروری اســت. این تجربیــات می توانند 
کســب مهارت و یک ســبک زندگی فعال جســمانی تبدیل شــوند. به 

در گذشته، بسیاری از برنامه ها بر روی بازی کردن متمرکز بود که 

1. SHAPE America
2. Fundamental Movement
3. Pangrazi, Chomokos, & Massoney
4. Locomotor Skill
5. Manipulative Skill
6. Seefeldt

هیــچ تمرکــزی بــر روی الگودهی ندارند. بــازی مریخ نــورد و اردک اردک 
ــرای توســعه مهارت هــای  کاری ب ــذت بخــش اســت، امــا هیــچ   غــاز۷ ل
گزارش هــای  پایــه انجــام نمی دهنــد. بــا ایــن وجــود بیــش از دو دهــه، 
کــه بــا نــام انجمــن ملــی   )NASPE( انجمــن ملــی ورزش و تربیــت بدنــی
 ورزش و تربیت بدنی آمریکا شناخته می شود - بر آموزش مهارت های 
کــه نتایــج انجمــن ملــی ورزش و  کرده انــد. همانطــور  کیــد  پایــه تأ
گــزارش داد،  کیفیــت برنامه های تربیــت بدنــی )۱۹۹2(  تربیــت بدنــی از 
کید در دوره های پیش دبستانی و ابتدایی باید بر کسب   »بیشترین تأ

مهارت حرکتی باشد«.
ایجــاد  در  بدنــی  تربیــت  و  ورزش  ملــی  انجمــن  نتایــج  پــروژه 
 اســتانداردهای ملی تربیت بدنی )انجمن ملی ورزش و تربیت بدنی،
 ۱۹۹۵( که در سال 2003 و بار دیگر در سال 20۱3 مورد بازبینی قرار گرفت،
پیشرو بود. نسخه اخیر استانداردهای ملی، این هدف را تعیین نمود: 
کــه »مهارت هــای لازم بــرای شــرکت   ایجــاد »افــراد دارای ســواد بدنــی« 
در انواع فعالیت های بدنی را آموخته اند )انجمن ملی ورزش و تربیت 
بدنی، 20۱4، ص ۱۱(. این انجمن توضیح می دهد: »از آنجا که مدرسه 
ــت، ــادی اس ــه بنی ــای پای ــرفت مهارت ه ــاس پیش ــه و اس ــی پای  ابتدای
کســب مهــارت باشــد ... .  ــر  ــز تربیــت بدنــی ب کــه تمرک ضــروری اســت 
مهارت هــای جدیــد فقــط بــا تمرین هــای حســاب شــده8 و آمــوزش  
کیفیــت تبدیــل بــه مهارت هــای پیشــرفته می شــوند. مهارت هــای  با
حرکتــی بنیــادی در مدرســه ابتدایــی، بخش هــای اصلــی بــرای بــازی، 
کــه در دوره  فعالیت بدنــی و فعالیت هــای آمادگــی جســمانی هســتند 
راهنمایــی و دبیرســتان دنبــال می شــوند« )ص ۱۵-۱6(. چالــش بــرای 
کودکان در سن ابتدایی آموزش می دهند روشن است: که به   کسانی 
مهارت هــای پایــه می بایســت قلــب برنامــه درســی تربیت بدنی باشــد. 
کــه منابــع پژوهشــی فعلــی بــه وضــوح نشــان  بــا ایــن حــال، در حالــی 
کــه چــه چیــزی باید تدریس شــود، منابع کمی بــرای توضیح   می دهــد 

کودکان به  که در سنین اولیه دوره ابتدایی انجام می شود و در آن،  ۷. یک بازی قدیمی 
کــودک دیگــری دور دایــره راه مــی رود یــا مــی دود بــا لمــس شــانه   شــکل دایــره می نشــینند، 
 یا ســر یکی از بازیکنان نشســته، او را انتخاب می کند. بازیکن انتخاب شــده باید انتخابگر 

کند )توضیحات مترجم(. کند و او را لمس  را تعقیب 
8. Deliberate Practice

مقدمه
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آموزش مهارت های حرکتی بنیادی )ویرایش چهارم(10

کتــاب بــه  چگونگــی آمــوزش ایــن مهارت هــا در دســترس اســت. ایــن 
ــته ای از  ــد، رش کار می کنن ــی  ــنین ابتدای ــودکان در س ک ــا  ــه ب ک ــانی  کس
که به عنوان بلوک های سازنده   اطلاعات و فعالیت ها را ارائه می دهد 
کــودکان اســت. ایــن  تجربیــات حرکتــی موفقیــت آمیــز در ورزش بــرای 
بلوک هــای ســازنده شــامل تســلط بــر عناصــر مهــم مهارت هــای پایــه 
کتــاب اطلاعــات مبتنــی بــر  جابجایــی و دســتکاری می باشــد. ایــن 
کــه دانــش آمــوزان انگیــزه  اســتانداردها را بــه روش هایــی ارائــه می دهــد 
 پیدا کنند. این فعالیت های لذت بخش باعث تضمین تمرین بیشتر 
که  کاری  گذشــته، وقتی از  کســب مهارت می شــود. از این  و پیشــرفت 

کــه آن را ادامه دهید. انجــام می دهیــد لــذت می بریــد، تمایــل داریــد 

سازماندهی کتاب
کتــاب را بــه روشــی  بــرای کمــک بــه شــما در ســاختن ایــن پایــه، مــا ایــن 
کــه ایده هــا و مهارت هــای مشــابهی در آن  کرده ایــم   کاربرپســند تنظیــم 
ترکیــب شــده اســت. حــال بــا ارائــه  خلاصــه ای در مــورد نحــوه اســتفاده 
کتــاب شــروع می کنیــم. فصــل 1 شــاید مهمتریــن فصــل  بهینــه از ایــن 
 باشد. این فصل، ۹ فعالیت را معرفی می کند که بر یادگیری بخش های 
کــدام از این فعالیت هــا یا همه  کیــد می کنــد. هــر   اساســی هــر مهــارت تا
آن هــا بــه دانــش آمــوزان کمــک خواهــد کرد تــا بر اجزای مهــم 8 مهارت 
 جابجایی )فصل 2( و ۱۷ مهارت دستکاری )فصل های 3-۱0( را که در 

این کتاب به تفصیل آمده است، تسلط یابند.
ــردن۱،  ک ــی  ــی ل ــردازد: ل ــی می پ ــارت حرکت ــه هشــت مه فصــل 2 ب
پــرش  پــرش طــول،  یورتمــه2، ســرخوردن3، دویــدن4، سکســکه۵، 
گرچه مهارت های جابجایی بخشی   عمودی و پرش با گام گشیده6. ا
جدایی ناپذیر از حضور در ورزش هستند، اما هنگام برنامه ریزی یک 
کامــل در زمینــه تربیــت بدنــی بــرای همــه دانــش آمــوزان، افــراد  تجربــه 
کــدام از مهارت هــای   اغلــب از ایــن نکتــه غافــل می شــوند. فصــل 2 هــر 
جابجایی را با جزئیات شرح می دهد و شامل ارزیابی ها نیز می شود.
 فصل های 3 تا 10 به مهارت های دستکاری اختصاص داده شده 
که فصل 3 فقط به یک مهارت دستکاری، غلتاندن   است. در حالی 

1. Hopping
2. Galloping
3. Sliding
4. Running
5. Skipping
6. Leaping

 شیء از از پایین۷ می پردازد، در بخش های باقیمانده، به مهارت های 
کــه مشــابه هســتند پرداختــه می شــود. بــه عنــوان مثــال، در  چندگانــه 
ــاب دو  ــالا، و پرت ــاب از ب ــن8، پرت ــیء از پایی ــردن ش ک ــاب  ــل 4، پرت فص
 دســتی از بــالا ۹ را مــورد برســی قــرار می دهــد که مهارت هایی مشــخص 
کــه همگــی شــامل پرتــاب یــک شــی می باشــند. فصــل 5 بــه  هســتند 
 دریافت کردن از بالا و پایین کمر اختصاص دارد. فصل 6، پاس دادن،
 پاس دادن از سینه و دریافت کردن را پوشش می دهد. فصل 7، ضربه 
 بــه تــوپ از بــالا، ضربــه بــه تــوپ از زیــر، ضربــه زدن بــه تــوپ از طرفیــن و 
ــا دو دســت را شــامل می شــود. فصــل 8،  ضربــه بــه تــوپ از طرفیــن ب
پرتــاب بــه بــالا، و ســاعد زدن و پرتــاب از بــالای ســر را پوشــش می دهد. 
فصــل 9 بــه اســتفاده از پاهــا بــرای ضربه زدن با پا  و ضربــه زدن به توپ 
 در حــال فــرود اختصــاص داده شــده اســت. فصــل 10 شــامل دریبــل 
 کردن است که مهارتی منحصر به فرد است؛ زیرا ترکیبی از مهارت های 
کردن با پا،   جابجایی و دستکاری می باشد. دریبل با دست و دریبل 

هر دو به طور مفصل مورد بررسی قرار گرفته است.
تمرکز برنامه درســی ما به عنوان مربیان جســمانی، می بایســت بر 
تسلط یافتن در مهارت و آمادگی جسمانی بالا در طول زندگی باشد. 
کــه بســیاری از مهارت هــای دســتکاری ورزشــی خــاص وجود   در حالــی 
ــب  کس ــرای  ــه ای ب ــه پای ک ــم  کرده ای ــاب  ــی را انتخ ــا مهارت های دارد، م
مهارت هــای دیگــر اســت. بــه عنوان مثــال، زدن یک ســرویس ماهرانه 
تنیس به بسیاری از مؤلفه های مهارت همانند پرتاب از بالا نیاز دارد 
 و یک ســرویس توپ از پایین در والیبال شــامل بســیاری از مؤلفه های 
 مورد نیاز برای تســلط بر پرتاب از از پایین اســت. این لیســت بی پایان 
کــه دانــش آمــوزان قــادر بــه  اســت، امــا نتیجــه یکســان اســت: هنگامــی 
 انجام مهارت های بنیادی دستکاری باشند، می توانند این دانش را 
کــه از اقدامــات مشــابه اســتفاده می کننــد، بــه  در ســایر مهارت هایــی 

گیرنــد. کار 

سازماندهی فصل های مهارت
در فصــل 2، مهارت هــای جابجایــی و در هــر یک از فصول مهارت های 

دســتکاری )3-۱0(، مــا، هــر مهــارت را به ترتیب زیر بیان می کنیم:
۱. معرفی کلی برای مهارت ارائه می شود.

7. Underhand Rolling
8. Underhand Throwing
9. Two-Hand Overhead Throwing
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 2. اجزای مهم هر مهارت توضیح داده شــده و نقشــه های مســیر 
ارائــه شــوند. هــر مهــارت بــه اجزای مهــم و ضــروری بــرای اجرای 
صحیــح مهــارت تقســیم می شــود. ویدئوهــا و انیمیشــن های 
کینتیــک  هــر مهــارت در پلتفــرم آمــوزش الکترونیکــی هیومــن 

ــود اســت. )HKPropel( موج
 3. در کلیه مهارت هایی که در این متن و نتایج مشترک هستند،
کــردن مهــارت با اســتانداردهای ملی و نتایج در ســطح  همتــراز 
پایــه تحصیلــی بــرای کلاس هــای تربیــت بدنــی از کودکســتان تــا 
کلاس ۱2 )انجمــن ملــی ورزش و تربیــت بدنــی آمریــکا، 20۱4( در 

کیــد قــرار می گیــرد. فرم هــای توضیحــی و نمــوداری مــورد تأ
 4- کلمات نشانه برای کمک به دانش آموزان در به خاطر سپردن 
کلمات نشــانه در  گنجانده شــده اســت، و   هر جزء مهم مهارت 

تمام طول فصل به هم پیوسته اند.
گرفته شــده  ۵. ارزیابــی توســط یــار مقابــل بــرای هــر مهــارت در نظر 
اســت تــا دانــش آمــوزان بتواننــد بــر اطلاعــات مربــوط بــه عناصــر 
 مهم آن مهارت تسلط یابند. دو نوع ارزیابی شامل: یکی برای 
کــه  کــه مــی تواننــد بخواننــد و دیگــری بــرای آن هایــی  کودکانــی 

گرفتــه شــده اســت. قــادر بــه خوانــدن نیســتند، در نظــر 
6. بــرای تقویــت اجــزای مهــم هــر مهــارت، فعالیت هــای متنوعــی 
گروهی   گنجانده شده است. فعالیت های انفرادی، دو نفری و 
گانه   بی شماری برای تقویت کل مهارت، و نه فقط اجزای جدا

آن گنجانده می شوند.
 ۷. نمودارهای عیب یابی برای هر مهارت، زمینه های مســاله دار 
بــارز را برجســته می کنــد و پیشــنهاداتی را بــرای رفــع مشــکلات 

شناســایی شــده ارائــه می دهــد.
8. هــر یــک از فصــول مهارت هــای دســتکاری )3-۱0( همچنیــن 
 شامل یک برنامه درسی نمونه است. این برنامه طراحی شده 

است تا هنگام معرفی مهارت مورد استفاده قرار گیرد.

ویژگی های جدید این ویرایش
ــی )ویرایــش اول  ــی تربیــت بدن ــاد اصل ــوزش ابع ــی آم ــای اصل همــه ویژگی ه

ــه شــده  و دوم( در ویرایــش ســوم آمــوزش مهارت هــای حرکتــی بنیــادی ارائ

ــد هیجــان انگیــزی در ویرایــش چهــارم  ــا ایــن حــال، مطالــب جدی اســت. ب

گنجانــده شــده  کنــاری جدیــد در هــر فصــل  اضافــه شــده اســت. ســه ســتون 

اســت. نوارهــای جانبــی ارتقاء ســلامت اجتماعی و عاطفــی، تکنیک هایی را 

برای القای یادگیری اجتماعی و عاطفی در درس معرفی می کنند. نوارهای 

کــودکان بــا توانایی هــای مختلــف، پیشــنهادهایی را برای  کنــاری آمــوزش بــه 

کــودکان بــا توانایی هــای  تطبیــق دروس جهــت پاســخگویی بــه نیازهــای 

که این پیشــنهادات همه شــمول نیســتند  مختلف ارائه می دهد. در حالی 

ــوزش  ــای آم ــازگار، برنامه ه ــی س ــت بدن ــاب تربی کت ــن  ــت جایگزی ــرار نیس و ق

فــردی، یــا طرح هــای ۵04 باشــد، امــا راه هــای ممکنــی را بــرای اطمینــان 

گنجانــده شــوند، ارائــه  کــودکان می تواننــد در ایــن دروس  از اینکــه همــه 

کنــاری تمریــن در خانــه، تغییــرات تجهیــزات در خانــه و  می دهنــد. نوارهــای 

کــه به تســهیل مشــارکت افــراد به  پیشــنهاداتی بــرای فعالیــت را ارائــه می کنــد 

کمــک می کنــد. شــیوه از راه دور در درس هــا 

منابــع اضافــی در پلتفــرم آمــوزش الکترونیــک هیومن 
)HKPropel( کینتیک

کــه بــه صــورت آنلایــن ارائــه شــده اند، در  همچنیــن چندیــن منبــع اضافــی 

کیفیــت محتــوا و درک بیشــتر  ایــن نســخه جدیــد وجــود دارنــد. اینهــا بــه 

کمــک می کنــد. ارزیابی هــای قابــل تکــرار مهــارت یــار مقابــل،  دانــش آمــوزان 

نمودارهــای عیب یابــی و مجموعه هــای نشــانه های موجــود در متــن بــه 

کامــل در پلتفــرم آمــوزش الکترونیــک موجــود  ــدازه  ــا ان صــورت PDFهــای ب

کــه بــه شــما ایــن امــکان را می دهــد تــا بــه راحتــی نســخه هایی از آن هــا  اســت 

کنیــد. همچنیــن می توانیــد ایــن ارزیابی هــا  را بــرای اســتفاده در کلاس تهیــه 

کنیــد. عــلاوه بــر ایــن، بــرای هــر  را در دســتگاه های الکترونیکــی خــود بارگیــری 

مهــارت ویدئوهــای لحظــه ای و آهســته وجــود دارد. از طریــق پلتفــرم آموزش 

الکترونیــک HK، معلمــان می تواننــد ویدیوهــا را بــا دانــش آمــوزان خــود 

ک بگذارنــد. توجــه داشــته  در مدرســه یــا از طریــق آمــوزش آنلایــن بــه اشــترا

که ویدئوها دانش آموزان در ســنین مدرســه )به جای ســن ابتدایی(  باشــید 

کــه مهارت هــا را بــرای اطمینــان از اینکــه عناصر حیاتی به  را نشــان می دهنــد 

درســتی نشــان داده می شــوند، انجام می دهند. همچنین برای هر مهارت 

کمــک بــه معلــم در یادگیــری عناصــر  انیمیشــن هایی وجــود دارد. بــرای 

کــه اجــرای نادرســت مهارت هــا   حیاتــی، ویدیوهــای دیگــری وجــود دارد 

را نشان می دهد.

کتــاب چاپــی  کارت جلــوی  ایــن منابــع،  بــه  بــرای دسترســی 
آمــوزش  پلتفــرم  در  شــما  انحصــاری  دسترســی  کــد  مقابــل  کــه  را 
کتــاب الکترونیکــی، بــه  کاربــران  الکترونیــک HK اســت، ببینیــد. بــرای 
 دستورالعمل های کد دسترسی موجود در پلتفرم آموزش الکترونیک 

که در صفحه ای بلافاصله بعد از جلد کتاب است رجوع کنید. 
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کتــاب نشــانگر اصــول  کــه مهــارت هــای بیــان شــده در ایــن  مــا معتقدیــم 

ساخت یک برنامه درسی موفق تربیت بدنی برای کودکان است. این کتاب 

کــه مــا در طــی ۱40 ســال   مجموعــه ای از راهبردهــا و ایده هــای تدریــس اســت 

کتــاب مــا  آمــوزش و تجربــه بــه دســت آورده ایــم. فعالیت هــای موجــود در 

کــودکان آزمایــش شــده و در مــدارس ابتدایــی مــان بســیار موفقیــت  توســط 

کــرده و )بــا اســتفاده  کــه از ایده هــای مــا اســتفاده  آمیــز بوده انــد. امیدواریــم 

کنیــد و مهمتــر از همــه، از آنچــه  از آن هــا( خودتــان نیــز فعالیت هایــی را ابــداع 

انجــام می دهیــد لــذت ببریــد.
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کتــاب چالــش برانگیــز بــود، اما با تلاش بســیاری  شــروع نســخه چهــارم 
از افــراد خیلــی آســان تر شــد.

لــذت  ات  بازنشســتگی  دوران  از  گرچــه  ا کــر۱.  وا پــام  متشــکرم، 
 می بری، فعالیت های شما بی انتها است و کار شما در سه نسخه اول 

شگفت انگیز بود.
کار، بســیاری از ایده هــای »در ســنگر« را بــه مــا ارائــه  معلمــان فــدا
کتــاب بگنجانیم. خلاقیت  کردنــد و مــا هــم توانســتیم آن هــا را در متــن 
آن ها باورنکردنی اســت. با تشــکر از کلاری مولینگ2 از دانشــگاه آلاباما 
کــه تفکــر مــا را در مورد فناوری گســترش داد. شــما ذهن  در بیرمنــگام3 
کنیــم. از رابیــن  کردیــد بــه جلــو حرکــت  کمــک  کردیــد و بــه مــا  مــا را بــاز 
که ما را با منابع رسانه های  کی۵،  کنتا  ریچاردسون4 از شهر جفرسون 
گذاشت، ک  کرد و با اشتیاق ایده های خود را به اشترا  اجتماعی آشنا 
سپاســگزاریم. معلمــان شــگفت انگیــز از مــدارس شهرســتان آلبمــارل6 
و  گذاشــتند  ک  اشــترا بــه  را  بســیاری  ایده هــای  نیــز  ویرجینیــا۷  در 
کارول، ویــن فلینــت،  کردنــد. از جــک  مشــتاقانه وقــت خــود را صــرف 
کیــم جنتــری، بریتنــی هــام، تومــاس لندســیدل، ایتــان مک کینــی و 
کلد  کریســتینا لونتزر۹ از مدرســه ابتدایی  بارب روزن8 سپاســگزاریم. از 
هاربــور۱0 در شهرســتان هانوفــر۱۱، ویرجینیــا، که ایده های بســیار خوبی 
کرد، تشــکر می کنیم.  کــودکان بــا توانایی هــای مختلــف اضافه  کار بــا  از 

همــه شــما شــگفت انگیــز هســتید!
اضافــه شــدن ویدیوهــا در بخــش پلتفــرم آمــوزش الکترونیکــی 
کینتیــک )HKPropel( بــرای مــا یــک جهــش بــزرگ بــود. ایــن  هیومــن 

1. Pam Walker
2. Claire Mowling
3. the University of Alabama at Birmingham
4. Robin Richardson
5. Jefferson County, Kentucky
6. Albemarle
7. Virginia
8. Jack Carroll, Wayne Flint, Kim Gentry, Brittany Ham, 
Thomas Landseadel, Ethan McKinney, and Barb Rosen
9. Christina Luntzer
10. Cold Harbor Elementary School
11. Hanover

تقدیر و تشکر

کار بــدون منابــع ویدئویــی موجــود در بخــش مطالعــات ارتباطــات 
رایــان  امکان پذیــر نمی شــد. تلاش هــای دکتــر  دانشــگاه لانــگ وود 
ــر  ــی و تدوینگ ــردار عال ــی۱3، و فیلمب کرومارت ــلا  ــوز جمی کارآم ــتوفر۱2،  اس
کلینــت رایــت، مــا را بــه ســطح جدیــدی رســاند.  اســتودیوی پخــش، 
کاری شــما باعــث شــد ایــن مطالــب جدید  اســتعدادها، اشــتیاق و فــدا

و اضافــات ممکــن شــود. متشــکرم.
بــرای  مــدل  به عنــوان  کــه  لانــگ وود۱4  دانشــگاه  دانش آمــوزان 
کتــاب در قســمت های پرتــاب، دریافــت، ضربــه زدن و  ویدیوهــای 
گرفتــن همــکاری  کردنــد. آن هــا بــه درخواســت های مــا بــرای پوشــیدن 
کــه بی زمــان بــود پاســخ دادنــد و بــه مــردم اجــازه  لباس هــای خاصــی 
که  کننــد. حرفــه ما خوش شــانس اســت  دادنــد اجــرای آن هــا را تماشــا 
شــما را در آینده دارد. از آیمکا آندرســون- جنکینز۱۵ و دخترش آجانی 
کیتلین  جنکینــز، جولیــان دیویــس، الکســاندر فلیکنگــر، برایانا هــاف، 

کیلــی نورفــورد، جالــن تاپــر و تیلــور وودرینــگ۱6 سپاســگزاریم. هــاف، 
گز۱۷، دستیار اداری در بخش بهداشت، تمرینات  از نانســی اســکرا
از  بســیاری  بــه  کمــک  بــرای  شناســی،  حرکــت  و  تفریــح  ورزشــی، 

کــه خیلــی ضــروری بودنــد، تشــکر می کنــم. کوچــک«  »چیزهــای 
مــا همچنیــن از دانــش آموزان و معلمان خــود در مدارس ابتدایی 
کالــج بســیار ممنونیــم. شــما انگیــزه و اشــتیاق مــا  کلاس هــای درس  و 

هســتید. از همــه ممنونم.

12. Dr. Ryan Stouffer
13. Jamila Cromartie
14. Longwood University
15. I-Mecka Anderson-Jenkins
16. Ajani Jenkins, Julian Davis, Alexander Flickenger, 
Brianna Huff, Kaitlyn Huff, Kayley Norford, Jalen Taper, 
and Taylor Woodring.
17. Nancy Scruggs
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 کودکان در سنین ابتدایی، هیجانی را به محیط تربیت بدنی می آورند 
کتــاب بــا ارائــه روش های انگیزشــی بــرای ارتقاء  کــه مســری اســت. ایــن 
کودکان را قادر می ســازد مهــارت خود را  که   تجربیــات یادگیــری موفق، 
در مهارت هــای حرکتــی و الگوهــای حرکتــی نشــان دهنــد، از هیجــان 
کــودکان بــرای یادگیــری  کــه  دانــش آمــوزی بهــره می بــرد. هنگامــی 
برانگیختــه می شــوند، می خواهنــد بــه تمریــن ادامــه دهنــد، زیــرا از آن 
لــذت می برنــد و وقتــی بــه آن هــا دســتورالعمل های پــی در پــی صوتــی 

داده مــی شــود،  موفقیــت و دســتاورد حاصــل می شــود.
گرچــه انگیــزه و موفقیــت، مؤلفه هــای مهــم فراینــد تدریــس و  ا
ــالا،  کیفیــت ب ــا  یادگیــری هســتند، امــا آمــوزش )دســتورالعمل های( ب
مســتلزم ایجــاد برنامه هــای درســی تفصیلــی بــرای پاســخگویی بــه 
کــودکان، صرف نظر از ســطح مهارت اســت. این کتاب   نیازهــای همــه 

منابع ذکر شده را ارائه می دهد.
کننــده  دانــش بنیــادی لازم بــرای تبدیــل شــدن بــه یــک اجرا
ماهــر حرکــت در تســلط بــر مهارت هــای جابجایــی و مهارت هــای پایــه 

ــه مهارت هــای حرکتــی   دســتکاری نهفتــه اســت. در ایــن متــن، مــا ب
 لی لی کردن، چهارنعل، سرخوردن، دویدن، سکسکه، پرش در سطح 
گام لــی پرداخته ایــم. مهارت هــای  عمــودی، پــرش در ســطح افقــی و 
دســتکاری لازم بــرای مشــارکت ورزشــی متعاقــب نیز شــامل ایــن موارد 
ــالای دســت و دو  ــاب ) از از پاییــن، ب ــاب از از پاییــن، پرت می شــود: پرت
 دستی(، گرفتن، پاس دادن )از سینه و دریافت(، ضربه به توپ با دست 
)زیــر، طرفیــن و دو دســتی از طرفیــن(، ضربــه بــه تــوپ در هــوا )ســاعد و 
 پنجه(، ضربه زدن با پا، شوت سرضرب )ضربه به توپی که در هواست( 

و دریبل زدن با دست و پاها.
کــردن ایــن متــن بــا  کتــاب هماهنــگ  هــدف اصلــی ایــن نســخه از 
اســتانداردهای ملــی نتایــج در ســطح پایــه تحصیلی بــرای کلاس های 
کودکســتان تــا کلاس ۱2 )انجمــن ملــی ورزش و تربیــت  تربیــت بدنــی از 
کــه در جــدول ۱ نشــان داده  بدنــی آمریــکا، 20۱4( اســت. همانطــور 
شــده اســت، همــه هشــت مهــارت پایــه حرکتــی بــا نتایــج جدیــد درج 

و هماهنــگ شــده اند.

نحوه استفاده از این منبع

کردن این متن با درجه سطح نتایج برای مهارت های حرکتی جدول 1 تراز 
مهارت های حرکتی که به تفصیل در این متن و درجه سطح  نتایج آمده استمهارت های حرکتی که به تفصیل در این متن آمده است

)S1.E1( پرش

)S1.E1( چهارنعل

)S1.E1( سرخوردن

سکسکه

)S1.E1( پرش با گام کشیده

)S1.E2( دویدن

)S1. E3( پرش در سطح افقی

)S1.E4( پرش در سطح عمودی
 استانداردهای تجدید چاپ شده، با اجازه، از انجمن ملی ورزش و تربیت بدنی آمریکا، 20۱4، انجمن مربیان بهداشت و تربیت بدنی، استانداردهای ملی و نتایج در سطح 

پایه تحصیلی برای کلاس های تربیت بدنی از پیش دبستانی تا کلاس ۱2 )چامپینک، :IL هیومن کینتیک(.
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کــه هــر دو یــار، شــش حــرف بــرای ایجــاد  ضربــه بزنــد تــا زمانــی 
کلمــه بــا  کلمــات داشــته باشــد. دو یــار بــرای ایجــاد شــش 
 استفاده از یک یا تعداد بیشتری حرف که به آن ضربه زده اند 
کلمــه ایجــاد  گــروه شــش  کــه یــک  تــلاش می کننــد. هنگامــی 
کردنــد و آن هــا را نوشــتند تــلاش می کننــد تــا بــا ضربــه زدن بــا 
کلمــه ای هجــی  کننــد. وقتــی  تــوپ بــه حــروف، آن هــا را هجــی 
گــر دانــش آمــوزان قــادر  شــود می توانــد از لیســت خــارج شــود. ا
کــه ضربــه خورده انــد، نباشــند، آن هــا  بــه اســتفاده از حروفــی 
کننــد و حــرف  ــا آن را حــذف  ــاره آن حــرف را بزننــد ت بایــد دوب

کننــد. دیگــری را انتخــاب 
کــه قبــلًا ذکــر شــد، فاصلــه از هــدف و انــدازه تــوپ را  • همانطــور 

کــرد. ــا تفاوت هــای فــردی تنظیــم  می تــوان بــرای تطبیــق ب

فعالیت های هم بازی
چالش ها
هدف

تمرین پرتاب در شرایط مختلف.
تجهیزات

 یــک تــوپ ســافت بــال، تــوپ تنیــس یــا تــوپ زمیــن بــازی بــرای هــر 
کارت هــای چالــش لمینیــت شــده. انــواع  جفــت دانــش آمــوز و 
 مختلفی از چالش ها ممکن است نیاز به تجهیزات دیگری داشته 

باشد.
 فعالیت

۱. هر دانش آموز کارت چالش را انتخاب می کند.
2. دانــش آمــوزان وظایــف شــرح داده شــده روی کارت هــا را انجــام 

می دهنــد.
3. چالش های احتمالی ممکن است موارد زیر را شامل شود:

• توپ را با استفاده از نیروی زیاد )نیروی کم( بغلتانید.
• توپ را در امتداد یک خط روی زمین بغلتانید.

ــا جســم دیگــری  ــور ی • تــوپ را درون یــک فنجــان، مخــروط، ت
بغلتانید.

• تــوپ را بغلتانیــد و از یــک منطقــه خــاص روی زمیــن به هدف 
ضربه بزنید.

برنامه های بیشتر
کف(  • اهداف یا تصاویر چند رنگی را روی یک دیوار )در سطح 
 قــرار دهیــد. اهــداف دیگر ممکن اســت در برابر دیوار قــرار داده 
کنــده شــوند. ایــن اهــداف  شــده یــا در سراســر محوطــه پرا
می تواننــد شــامل مخــروط، بولینــگ، ســطل یــا بطری هــای 
که به  پلاســتیکی 2 لیتــری خالــی باشــد. یــاری داشــته باشــید 

کــدام هــدف را بزنــد. کننــده بگویــد  پرتــاب 
• قطب های بازی یا میله های استاندارد والیبال را تنظیم کنید 
 و یــک طنــاب بیــن آن هــا ببندیــد. اشــیاء مختلفــی را از طناب 
کــرده و دانش آمــوزان را برای ضربه به  کــف( آویــزان   )در ســطح 
آن هــا تحــت چالــش قــرار دهیــد. اهــداف احتمالــی می توانــد 
شــامل قــلاب، صفحــه آلومینیومــی و بطری هــای پلاســتیکی 

2 لیتــری خالــی باشــد.
پل کم ارتفاع1

هدف
ــر یــک  ــرای حرکــت دادن تــوپ در زی اســتفاده از غلتانــدن تــوپ ب

کــم ارتفــاع. شــی 
تجهیزات

یــک تــوپ ســافت بــال )یــا تــوپ تنیــس( و یــک صندلــی تاشــو برای 
هــر جفــت دانــش آموز.

 فعالیت
 ۱. یک صندلی تاشو بین دو دانش آموز قرار دهید. دانش آموزان 
بایــد حــدود ۱0 فــوت )3 متــر( از هــم دور باشــند و صندلــی بایــد 

روبــروی یکــی از دانــش آمــوزان باشــد.
2. دانــش آمــوزان بــه نوبــت شــروع بــه غلتانــدن تــوپ می کننــد تــا 

تــوپ بــه زیــر صندلــی برونــد.
ــار زیــر صندلــی غلتانــد، همــه  ــار تــوپ را ۵ ب 3. بعــد از اینکــه هــر ی

دانــش آمــوزان می تواننــد یــک قــدم عقــب برونــد.
برنامه های بیشتر

کــه طرفیــن آن ها به ســمت  کنیــد  • صندلی هــا را طــوری تنظیــم 
دو هــم بازی باشــد.

که شــما دســتور دهید  • دو هــم بــازی می تواننــد فقــط هنگامــی 
بــه عقــب برگردند.

1. Low Bridge
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گــر یــک پرتــاب موفقیــت آمیــز باشــد )تــوپ زیــر صندلــی رود(،  • ا
کننــده یــک قــدم بــه عقــب مــی رود. پرتــاب 

گــر هــر دو یــار یــک تــوپ را بــه زیــر صندلــی بغلتاننــد، هــر دو می  • ا
گر پرتاب بعــدی زیر صندلــی نرود،  تواننــد بــه عقــب برگردنــد. ا

آن هــا بایــد به نقطــه شــروع بازگردند.

فعالیت های گروهی
خشم توپ امنیکین1

هدف
انجــام غلتانــدن بــا اســتفاده از تــوپ بــرای جابجایــی یــک شــی در 

منطقــه بــازی.
تجهیزات

 شیء ممکن است یک توپ کینبال2 یا هر توپ بزرگتر از توپ های 
که هنگام هدف قرار   مورد استفاده در غلتاندن باشد. توپ هایی 
کینبــال پرتــاب می شــوند، می تواننــد توپ هــای زمین  دادن تــوپ 
 بازی یا سافت بال باشند. وقتی که هدف کوچکتر است، می توان 

از توپ های تنیس استفاده کرد.
 فعالیت

۱. کلاس را به چهار گروه تقسیم کنید. هر گروه در امتداد یک طرف 
 یــک زمیــن بــازی مربــع می ایســتد. دانــش آمــوزان بایــد پشــت 

خط خود بمانند.
کینبال یا توپ بزرگ را در مرکز زمین بازی قرار دهید. 2. توپ 

گروه فعالیت را با دو یا چند توپ آغاز می کند. 3. هر 
4. بــا علامــت شــروع، بازیکنــان توپ هــای خــود را پرتــاب می کننــد 
که در مرکز قــرار دارد ضربه بزنند   و ســعی می کننــد بــه توپ بزرگ 
گــروه دیگــر حرکــت  و تــلاش می کننــد آن را بــه ســمت خــط 

دهنــد.
 ۵. بازیکنــان همچنــان تــوپ خــود را پرتــاب می کنند تــا وقتی توپ 
کــه در داخــل منطقــه  کنــد. هــر توپــی  گــروه عبــور  بــزرگ از خــط 
ــد توســط معلــم  ــروه باقــی بمان گ محصــور شــده توســط چهــار 

برداشــته می شــود.
ــا یــک تــوپ غلتــان  ــزرگ را ب ــوپ ب 6. بازیکنــان فقــط می تواننــد ت
کنند. تماس دهند. آن ها نمی توانند با بدنشان به آن برخورد 

1. Omnikin Ball Madnes
کانــادا توســط ماریــو  کبــک  کــه در ســال ۱۹86 در  گروهیســت  کینبــال، یــک بــازی   .2

دمــرس، یــک اســتاد تربیــت بدنــی ابــداع شــد )ویراســتار(.

کنــد،  ــزرگ از خــط مشــخص شــده عبــور  کــه تــوپ ب ۷. هنگامــی 
 فعالیت متوقف شده و توپ بزرگ به مرکز زمین بازی برگردانده 

می شود.
گروه هــا تعداد توپ های یکســانی بــرای پرتاب  کــه همــه   8. زمانــی 
 داشته باشند، فعالیت از سرگرفته می شود. مطمئن شوید به 

هر بازیکن فرصتی داده می شود که با یک توپ شروع کند.
برنامه های بیشتر

گروه ایجاد کنید. • به جای چهار گروه، دو 
کنند توپ های مختلفی را به طرف توپ  • دانش آموزان سعی 
گــروه دیگر   بــزرگ بــه حرکــت درآورنــد تــا تــوپ را بــه ســمت خــط 
 حرکت دهند. این ممکن است به بحث هایی منجر شود که 
ــه عنــوان مثــال؛  کار بهتــر اســت )ب ــرای ایــن  ــوع تــوپ ب چــه ن

توپ هــای بــازی یــا تــوپ هــای تنیــس(.
گروه ها اجازه دهید قبل از دور بعدی یا در هنگام فعالیت،  • به 
گر دانش آموزان در حین فعالیت   موقعیت ها را تغییر دهند. ا
ــه  ــا متوج ــوید آن ه ــن ش ــد، مطمئ ــر می دهن ــا را تغیی مکان ه
گر چــه جای  کــه شــما علامت ندهیــد، ا کــه تــا زمانــی  شــده اند 
 خود را عوض کرده اند، نمی توانند توپ را به سمت توپ بزرگ 

پرتاب کنند.
گهانی3 چرخش نا

هدف
 استفاده از غلتاندن توپ برای ضربه زدن به پای بازیکنان مخالف 

در تلاش برای گرفتن همه بازیکنان در یک طرف زمین بازی.
تجهیزات

توپهــای 6-8 اینــچ )۱۵-20 ســانتی متر( فومــی یــا چرمــی ســبک. 
تعداد توپ ها بر اساس سطح مهارت دانش آموزان متغیر است.

 فعالیت
کنید و آن ها را در دو طرف مخالف  گروه تقسیم  کلاس را به دو   .۱

زمیــن بازی قــرار دهید.
کــردن توپ هــا  ــا علامــت شــروع، بازیکنــان شــروع بــه پرتــاب  2. ب
گــر بازیکــن  و زدن آن هــا بــه پــای بازیکنــان مقابــل می کننــد. ا
کنــون  گــروه مقابــل مــی رود. او ا ــد بــه ســمت  ــه بزن بتوانــد ضرب
کــه بازیکن جایش را تغییر  گــروه مقابــل اســت. زمانی  عضــوی از 

ــه حریفــش بدهــد. ــوپ را ب ــد ت می دهــد نمی توان

3. Switcheroo
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کــه همــه بازیکنــان در یــک طرف قرار گرفتند، بــازی از نو   3. زمانــی 
شروع می شود.
برنامه های بیشتر

 زمانی که دانش آموزان در حال انجام فعالیت هستند، دقت کنید 
ــا خیــر؟ از  ــا غلتانــدن تــوپ را بــه درســتی انجــام می دهنــد ی کــه آی
دانــش آمــوزان بپرســید آیــا مشــکلی در انجام صحیح پرتــاب دارند 
تــا بــه زمیــن تمریــن رونــد و بــا یــک یــار یــا بــا دســتیار تعییــن شــده از 

کننــد. ســوی معلــم تمریــن 

مخروط های درهم ریخته1
هدف

اســتفاده از غلتانــدن تــوپ بــرای ضربــه زدن بــه مخروط هــای 
حریــف مقابــل.

تجهیزات
مخــروط، میله هــای بولینــگ، بطری هــای پلاســتیکی 2 لیتــری 

خالــی و 8 تــوپ بــازی.
 فعالیت

کنیــد و آن هــا را در دو طرف یک زمین  گــروه تقســیم  ۱. کلاس را بــه 
گــروه 4 توپ بــازی بدهید.  بــازی قــرار دهیــد. بــه هر 

2. میله هــای بولینــگ یــا مخروط هــا را در انتهــای خطــوط زمیــن 
بــازی قــرار دهیــد. آن هــا بــه عنــوان هــدف مــورد اســتفاده قــرار 

کنیــد(. گرفــت )بــه شــکل نــگاه  خواهنــد 

1. Cone Madness

3. دانش آموزان نمی توانند از خط وسط عبور کنند.
گــروه دیگــر را بزننــد.  4. توپ هــا پرتــاب می شــوند تــا مخروط هــای 
کردن توپ ها   مدافعان می توانند از دستان خود برای متوقف 
گر مخروطی به طور تصادفی بیفتد، نمی تواند   استفاده کنند. ا

به جای خود بازگردانده شود.
گــروه بیفتد، فعالیت مجــدداً  کــه تمــام مخروط هــای  ۵. هنگامــی 

گرفتــه می شــود. از ســر 
گــر  ا کنیــد.  دقــت  صحیــح  شــکل  بــه  فعالیــت  طــول  در   .6 
 دانش آموز شکل نادرست حرکت را نشان دهد، او باید در یکی 

از ایستگاه های تمرین روی مشکل خود کار کند.
برنامه های بیشتر

• از چهار گروه با چهار مجموعه مخروط استفاده کنید.
 • از انواع توپ )توپ والیبال، توپ تنیس، سافت بال( استفاده

کنید.
فعالیت خود را ایجاد کنید

هدف
ایــن امــکان را بــرای دانــش آمــوزان فراهــم می کنــد تــا فعالیت هــای 

کنند. خــود را بــرای تقویــت مهارت هــای غلتانــدن تــوپ ایجــاد 
تجهیزات

 یک تکه کاغذ و مداد در هر گروه و یک لیست از پیش تعیین شده 
اجــازه می دهیــد در  آمــوزان  بــه دانــش  کــه شــما  از تجهیزاتــی 
کننــد )بــه عنــوان مثــال؛ میله هــای  فعالیت هــای خــود اســتفاده 
بولینــگ، مخروط، طناب پرش، ســافت بــال، توپ های تنیس(.

 فعالیت
 ۱. گروه هــای دو تــا پنــج نفــره از دانش آموزان تشــکیل دهید. شــما 
کنید، یــا دانش آمــوزان می توانند  گروه هــا را انتخــاب  می توانیــد 

گروه ها را تشــکیل دهند. خــود 
گــروه بــا اســتفاده از غلتانــدن تــوپ بــه عنــوان مهــارت پایــه،  2. هــر 
 فعالیتی را ایجاد می کند. دانش آموزان ملزم به اجرای قوانینی 
کــه عملکــرد صحیــح مهــارت را تشــویق می کنــد، همــه  هســتند 
 بازیکنان را شامل می شود و تمام نگرانی های مربوط به ایمنی 

را برطرف می کند.
که به آن ها نیاز  گروه ها، نام افراد، قوانین فعالیت و تجهیزاتی   .3
کاغذهــای خــود می نویســند و ســپس فعالیت هــای   دارنــد را در 

خود را به شما نشان می دهند.

نحوه تنظیم برای فعالیت مخروط درهم ریخته
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ادامه نمودار عیب یابی غلتاندن توپ
گر این مشکل را می بینید  این راه حل را امتحان کنیدا

گام  8. دانش آموز به سمت هدف 

برنمی دارد.

کنیــد. بگذاریــد دانــش آمــوز پشــت خــط بایســتد. دانــش آمــوز  • از یــک خــط روی زمیــن یــا چســباندن نــوار اســتفاده 

گام خــود روی خــط قــدم بــردارد. را بــه چالــش بکشــید تــا بــا پــای 

• نوار حبابی را به کف بچسبانید. از دانش آموز بخواهید بر روی نوار قدم بگذارد تا سر و صدا ایجاد شود.

گنبــد، آجرهای  • دو شــیء را بــه فاصلــه عــرض شــانه مقابــل دانــش آمــوز قــرار دهیــد. این اشــیاء می تواننــد مخروط، 

گیرد. فومــی و غیــره باشــد. دانــش آمــوز بایــد قــدم بگــذارد تــا پــای او بین دو شــی قــرار 

۹. بدن درست در راستای دنبال 

کردن توپ نیست.

• به دانش آموز بگویید که سگک کمربند خود را به سمت هدفی که باید دنبال شود قرار دهد.

کــرده یــا نــوار قــرار دهیــد. دانــش آموز را به چالش بکشــید تــا تــوپ را روی خط رها  • از یــک خــط روی زمیــن اســتفاده 

کــرده و وقتــی تــوپ رهــا شــد، دســت پرتاب را به ســمت جلو بیــاورد.

انگیزشــی خواهــد بــود! پیشــرفت مهــارت غلتانــدن تــوپ، بــه پرتــاب 
تــوپ از پاییــن۱ بــه پرتــاب بــالای دســت2، یــک دنبالــه منطقــی اســت: 
گام برداشــتن در ســمت  هــر ســه مهــارت دانــش آمــوز را ملــزم بــه 
مخالــف می کننــد. ماننــد تمــام مهارت هــای بدنــی، تمریــن و آمــوزش 
می توانــد تــا حــد زیــادی تســلط دانــش آمــوزان را در ایــن مهارت هــای 

کنــد. مهــم ســاختاری تقویــت 

طرح درس غلتاندن توپ
)درس اول(

گروه سنی: کلاس های نخستین ابتدایی.
تمرکز: قدم گذاشتن در جهت مخالف.

تمرکز توجه: رها کردن توپ روی زمین.
 اهــداف: قــدم گذاشــتن در جهــت مخالــف، 80 درصد از زمان )نشــانه: 
کنید تا حداقل 4 بار  کنید( و توپ را رها  گام خود استفاده   از پای 
از ۵ بــار تــوپ رهــا شــود )نشــانه ها: اجــازه دهیــد توپ خیلــی آرام به 

کت باشــد )هیسســس(. هدف تان بخورد و توپ باید ســا
کــه  کاغــذ رنگــی   مــواد و تجهیــزات: یــک تــوپ و یــک هــدف )تکــه ای از 

روی پایه چسبانده شده است( برای هر کودک.
کودک ممکن  آماده سازی پیشرفته: یک ایستگاه یادگیری برای هر 
کاغــذ رنگــی را بــه پایــه ســالن بــه   اســت مفیــد باشــد. تکه هایــی از 
فاصلــه تقریبــاً 4 فــوت )۱.2 متــر( بچســبانید. بــه همــان تعــداد 
کنیــد.  کاغــذ رنگــی اســتفاده  ــد از تکه هــای  ــه داری ک دانــش آمــوز 

1. Underhand Throwing
2. Overhand Throwing

تمرین در خانه
تجهیزات

جوراب هــای  از  توپ هــا  جــای  بــه  می تواننــد  دانش آمــوزان   •
کــه بــه هــم چســبانده شــده اند، یــا  تــوپ دار، روزنامه هایــی 
کناره هایشــان پیچانــده شــده اند،  کــه در  قوطی هــای ســوپ 

کننــد. اســتفاده 
• دانش آمــوزان می تواننــد از حیوانــات عروســکی، یــک بشــقاب 
کاغــذی چســبانده شــده بــه دیــوار، یــک ســطل زبالــه خالــی در 
کارتن هــای خالــی شــیر بــه عنــوان هــدف اســتفاده  کنــار آن، یــا 

کنند.
فعالیت

کننــد  • از دانش آمــوزان بخواهیــد فعالیت هــای جدیــدی ایجــاد 
کلیــدی یــک مهــارت را  کنــد بخش هــای  کمــک  کــه بــه آنهــا 
کلاس  بــه خاطــر بســپارند. از آنهــا بخواهیــد در جلســه بعــدی 
مجــازی فعالیــت هــای خــود را آمــوزش دهنــد )یــا یــک ویدیــو 

ک بگذارنــد(. بــه اشــترا

خلاصه
کودکی  کودکان می توانند در ســنین  که  غلتاندن توپ، مهارتی اســت 
 بــا تجهیــزات در انــدازه مناســب یاد بگیرند. هنگامی که دانــش آموزان 
گرفتنــد، می توانیــد بــا افزایــش  شــما عناصــر مهــم مهــارت را خــوب فــرا 
کنیــد. بعداً  فاصلــه تــا هــدف یــا کاهــش انــدازه هــدف به چالــش اضافه 
می توانیــد رویکــرد چهــار مرحلــه ای را بــرای تکمیــل انتقــال آمــوزش 
کنیــد. ایــن امــر بــرای دانــش آمــوزان بســیار  بــه ورزش بولینــگ اضافــه 
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44
فصلفصل

کردن پرتاب 

 در این فصل، مهارت های دستکاری زیر را مورد بحث قرار می دهیم: 
ــا دو  ــر ب ــالای س ــاب از ب ــانه، و پرت ــالای ش ــاب از ب ــن، پرت ــاب از پایی پرت
کــه همــه ایــن مهارت هــای پرتــاب، بــه ویــژه پرتــاب از  دســت. از آنجــا 
بــالای شــانه، در بســیاری از فعالیت هــای زندگــی مــورد اســتفاده قــرار 
 می گیرد، اجزای مهم آن ها باید در ســنین پایین آموزش داده شــوند. 
اســتانداردهای ملــی و نتایــج تربیــت بدنــی در ســطح هــر پایــه از پیــش 
دبســتانی تــا کلاس دوازدهــم )انجمــن مربیــان ســلامت و تربیت بدنی 
آمریــکا، 20۱4(، هــم بــه پرتــاب از پاییــن )S1.E13( و هــم بــه پرتــاب از 

بــالای شــانه )S1.E14( می پــردازد.

پرتاب از پایین
کــه تنهــا هــدف پرتــاب  کــه بســیاری از مــردم بــر ایــن باورنــد  در حالــی 
از پاییــن، ضربــه زدن در بــازی پرتــاب نعــل اســب۱ اســت، امــا در واقــع 
 ایــن مهــارت بخشــی جدایــی ناپذیــر از بســیاری از مهارت های ورزشــی 
اســت. پرتــاب از پاییــن بــرای زدن ضربــه ســافتبال ضــروری اســت، 
کردن از پایین در ســافت بال یا بیس بال   همچنین می توان از پرتاب 
کرد. گیر در پرتاب اوت از فاصله نزدیک استفاده  کمک به توپ   برای 
عــلاوه بــر ایــن، عناصــر مهــم پرتــاب از پاییــن بســیار شــبیه بــه اجــزای 
کت برای   سرویس از پایین والیبال است. پرتاب از پایین با استفاده از را

بازی بدمینتون ضروری است.

ــاز انجــام می شــود. در جریــان بــازی،  کــه در فضــای ب ۱. یــک بــازی ســنتی شــمال آمریــکا 
کــه می بایســت آن هــا را یــک بــه یــک بــه  کننــده دو نعــل اســب در اختیــار دارد  شــرکت 
کنــد؛ بــه نحــوی  کــه در مقابلــش قــرار دارد پرتــاب  ســمت چالــه هــدف مســتطیل شــکلی 
گیــرد )مترجــم(. کــه در درون چالــه نصــب شــده اســت قــرار  کــه نعــل اســب بــه دور میلــه ای 

غالبــاً، هــدف از پرتــاب از پاییــن دقیقــاً چگونگی انجام آن را نشــان 
کــه بــه ارتفــاع احتیــاج دارنــد )بــه عنــوان  خواهــد داد. در فعالیت هایــی 
کفــش( لازم  مثــال، زدن ضربــه آهســته در ســافت بــال و بــازی پرتــاب 
کــردن تــوپ بســیار اغــراق آمیــز انجــام شــود. هنگامــی  کــه دنبــال  اســت 
کوتــاه باشــد یــا ســرعت هــدف زیــاد باشــد، دنبــال  کــه فاصلــه تــا هــدف 
کوتاهتــر خواهــد شــد )مثــلًا در ضربــه زدن ســریع در  کــردن تــوپ خیلــی 
ــه  ــوط ب کــه بیشــتر مرب ــر مهارت هایــی  ــال(. در ایــن بخــش ب ســافت ب
کــه نیــاز بــه  کــودکان خردســال اســت - یعنــی آن دســته از پرتاب هایــی 

کیــد می کنیــم. قــوس دارنــد، تأ
کــه در یادگیــری اولیــه پرتــاب از پاییــن بســیار تأثیــر  یکــی از عواملــی 
گــر هــدف در ســطح پاییــن  می گــذارد، محــل قرارگیــری هــدف اســت. ا
قــرار بگیــرد، دانــش آمــوز می توانــد بــه جای پرتــاب تــوپ، آن را بغلتاند. 
گــر هــدف در ســطح بالایــی قــرار داشــته باشــد، بــه احتمــال زیــاد  ا
عــادات پرتــاب نادرســت در دانــش آمــوز ایجــاد می شــود. مادامیکــه 
دانــش آمــوزان در حــال یادگیــری و تمریــن ایــن مهــارت هســتند، 
گرفتن هدف در ســطح متوســط اســت. هنگامی  بهتریــن حالــت، قرار 
ــد،  ــام دهن ــارت را انج ــه مه ــه چگون ک ــد  کردن ــوزان درک  ــش آم ــه دان ک
کــه در ارتفاعــات مختلــف قــرار دارنــد،  مــا اســتفاده از اهــداف بزرگــی را 

ــم. ــویق می کنی تش
 اســتانداردهای ملــی و نتایــج در ســطح هــر پایه بــرای تربیت بدنی 
و  ســلامت  مربیــان  )انجمــن  دوازدهــم  کلاس  تــا  دبســتانی  پیــش 
کــه پیــش  تربیــت بدنــی آمریــکا، 20۱4(، )جــدول 4-۱( نشــان می دهــد 
دبســتانی ها بایــد بتواننــد بــا قــرار دادن پــای مخالــف بــه طــرف جلــو، از 
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دنبال کردن توپ تا آخر
حرکت دست پرتاب به 
سمت هدف در جلوی 

بدن ادامه می یابد و 
کف دست به سمت بالا 

است.

رها کن
توپ را بین زانو و سطح 

کمر رها کنید. دست 
در تمام طول حرکت 

مستقیم می ماند.

گام بردار
با پای مخالف به جلو 

گام بردارید و دست 
پرتاب را به جلو بیاورید.

دست ها به عقب
دست پرتاب را  حداقل 

تا سطح کمر  به عقب 
ببرید.

وضعیت آماده
زانوها خم، رو به هدف، پاها 

به اندازه عرض شانه از هم 
باز، چشم ها به طرف هدف، 

شیء در دست دلخواه در 
جلوی بدن نگه داشته شده 

است )کف دست رو به بالا(.

 پایین پرتاب کنند )S1.E13.K(. دانش آموزان کلاس اول باید بتوانند 
کنند  بــا نشــان دادن دو مــورد از پنــج مــورد جــزء اصلــی از پاییــن پرتــاب 
کلاس دوم بایــد از الگــوی بالــغ اســتفاده  )S1.E13.1( و دانــش آمــوزان 
کلاس سوم، دانش آموزان باید بتوانند با دقت  کنند )S1.E13.2(. در 

معقولــی از پاییــن بــه طــرف هــم بــازی خــود یــا  هــدف مــورد نظــر پرتــاب 
ــتر  ــارت را بیش ــن مه ــتفاده از ای ــوزان اس ــش آم ــد )S1.E13.3(. دان  کنن

در کلاس های چهارم و پنجم شروع می کنند.

)S1.E13( جدول 4-1 نتایج در سطح هر پایه برای پرتاب از پایین
کلاس پنجمکلاس چهارمکلاس سومکلاس دومکلاس اولپیش دبستان

S1.E13

پرتاب از 

پایین

با قرار دادن 

پای مخالف به 

جلو، پرتاب از 

پایین را انجام 

می دهد.

با نشان دادن 

2 مورد از ۵ مورد 

عناصر مهم یک 

الگوی پیشرفته را 

نشان می دهد.

با استفاده از یک 

الگوی پیشرفته، 

پرتاب از پایین را انجام 

می دهد.

با دقتی معقول 

به طرف هم بازی 

یا هدف پرتاب 

می کند.

کار  مهارت را به 

می برد.

با استفاده از یک الگوی 

پیشرفته

کلاس  تجدید چاپ شــده، با اجازه از انجمن مربیان ســلامت و تربیت بدنی آمریکا، 20۱4، اســتانداردهای ملی و نتایج تربیت بدنی در ســطح هر پایه از پیش دبســتانی تا 
کینتیک(. دوازدهم )کمپین، هیومن 

عناصر مهم

ارتقاء سلامت اجتماعی و عاطفی

کــه اهــداف احتمــالًا در طــول تمریــن  • بــه یــاد داشــته باشــید 
ــوان  ــه عن ــا ب ــتند. از دیواره ــده هس کنن ــرد  ــه دلس ــارت اولی مه
کنیــد.  کنیــد، بعــداً اهــداف بزرگتــر را اضافــه  پشــتیبان اســتفاده 
 و بــه آرامــی بــه ســمت مخروط هــا، بطری هــای پلاســتیکی 

دو لیتری و سایر اهداف پیش بروید.
• بازخــورد یــار تمرینــی بایــد بــا نظــرات مثبــت و مرتبــط بــا مهــارت 

ــد  ــی مانن ــن چیزهای گفت ــد از  ــوزان بای ــش آم ــود. دان ــروع ش ش
کننــد. آن هــا عملکــرد  تــلاش خــوب، خوبــه، یــا آفریــن اجتنــاب 

مهــارت را بهبــود نمی بخشــند.
 • از دانش آموزان بپرسید که چگونه می توانند به یار خود کمک 

کنند تا موفق تر شود.
کــه برای رســیدن به موفقیت  کنیــد  • بــه دانــش آمــوزان یــادآوری 

بــه تمرین زیــادی نیاز اســت.
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ادامه نمودار عیب یابی ضربه زدن جانبی
گر این مشکل را می بینید  این راه حل را امتحان کنیدا

گام  که به جلو  4. دانش آموزی 

نمی گذارد.

کــه در هنــگام ضربــه،  کنیــد تــا بــه دانــش آمــوز نشــان دهیــد  کــف زمیــن اســتفاده  • از علامت هــا و یــا رد پاهــا بــر روی 

کجــا بایــد قــرار بگیــرد. پــای مخالفشــان 

• قبل از زدن ضربات، از دانش آموز بخواهید با پای مخالف ضربه از روی خط یا شئ مسطح عبور کند.

کنیــد و از دانــش آمــوز بخواهیــد  گام اســتفاده  کــف زمیــن( در جلــوی پــای  کوچــک )علامــت روی  • از یــک »شــکل« 

گام بــردارد. کــه هنــگام اجــرای ضربــه بــه روی آن شــکل 

• یک کراوات یا روسری به اطراف پای مخالف ببندید.

گام بــردارد تــا صدایــی  کــه بــه نقطــه مقابــل آن ناحیــه  کــف زمیــن نــوار چســب بزنیــد. از دانــش آمــوز بخواهیــد  • بــه 

ایجــاد شــود.

۵. چرخش محدود مفصل ران و 

شانه.

• بگذاریــد دانــش آمــوز بعــد از اجــرای ضربــه وضعیــت ســگک کمربنــد خــود را بررســی کند. بایــد در جهت هــدف قرار 

گرفته باشــد.

که دانش آموز برای ایجاد مقاومت در هنگام حرکت دانش آموز در حین چرخش از نوارهای لاستیکی   • بخواهید 

یا نوارهای کششی استفاده کند.

6. بازوی ضربه که در موقعیت 

صاف و کشیده قرار نمی گیرد.

کاغــذ، صفحه هــای دایــره ای( را از یــک تــوری یــا طنــاب معلــق بین دو محوطــه بازی  • اشــیاء )بادگیرهــای کوچــک، 

کنیــد. بگذاریــد دانــش آمــوز هنــگام حرکــت بــازوی ضربــه به جلــو، اشــیا را لمس کند. معلــق 

کیســه پلاســتیکی، بطــری پلاســتیکی( نگــه دارد. دانــش آمــوز بــا  • هــم بــازی دانــش آمــوز یــک شــی را )هــولا هــوپ، 

حرکــت دادن بــازوی خــود بــه ســمت جلــو، شــئ را از دســت هــم بــازی اش خــارج می کنــد.

۷. دانش آموز ادامه حرکت را دنبال 

نمی کند.

کنیــد. از دانــش آمــوز بخواهیــد مهــارت ضربــه جانبــی را انجــام دهــد و در  • یــک بادکنــک از حلقــه بســکتبال آویــزان 

کنــد. آخــر حرکــت، بادکنــک را بــا دســتش لمــس 
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طرح درس ضربه زدن جانبی
)درس اول(

گروه سنی: کلاس اول.
هدف کلی: پرتاب توپ و سپس تماس با آن.

هدف جزئی: گام گذاشتن با پا، نیرو و دریافت مناسب.
اهــداف: پرتــاب تــوپ و تمــاس بــا آن بــا دســت ترجیحــی بــه تعداد 
گیری می شــود  که با مشــاهده معلم اندازه   چهار تا از پنج بار، 
گام با پای مخالف، طبق  گام و ضربه( و   )نشانه ها: انداختن، 

ارزیابی معلم )نشانه: از پای گام خود استفاده کنید(.
مــواد و تجهیــزات: یــک تــوپ ســاحلی یــا یک توپ اســفنجی برای 

هــر دانــش آموز.
کــودک  آمــاده ســازی پیشــرفته: یــک ایســتگاه یادگیــری بــرای هــر 
 ممکن است مفید باشد. دو قطعه نوار چسب یا نوار نقاشی 
کــف زمیــن قــرار دهید. طول نوارچســب های مــوازی را  را روی 
کنید. این تکه هــای نوار باید   بــه انــدازه دانــش آمــوزان تنظیم 
 تقریباً ۱ فوت )0.3 متر( از هم فاصله داشته باشند و به موازات 
دیوار بوده و تقریباً ۱۵ فوت )4.6 متر( از دیوار قرار بگیرد. این 
کــودک بتوانــد مکان خــاص خود   موضــوع باعــث می شــود هــر 
را برای تمرین داشــته باشــد. برای تســهیل توزیع تجهیزات، 
یــک تــوپ بــازی یــا والیبال را در هر ایســتگاه قرار دهید )شــکل 

را ببینید(.
 سازماندهی و مدیریت: دانش آموزان جهت گرم کردن، آموزش 

و تمرین در محل خود قرار می گیرند.

آموزش کودکان با توانایی های متفاوت
• بــرای ضربــه دو دســتی جانبــی، دانش آمــوزان می تواننــد از هــر 
دو دســت )بــدون ابــزار( بــرای ضربــه زدن بــه تــوپ اســتفاده 
کننــد. آن هــا می تواننــد بــه ترتیــب از پاروهــا، ســپس ابزارهــای 
کوتــاه و در نهایــت ابزارهــای دســته بلنــد )مثــلًا دســته  دســته 

کننــد. چــوگان( اســتفاده 
ایــن  باشند.پوشــاندن  بــزرگ  بایــد  پلاســتیکی  دســته های   •
ــا فــوم ممکــن اســت بــرای برخــی از دانــش آمــوزان  دســته ها ب

بهتــر باشــد.
• بــرای هــر ســه نــوع ضربــه از توپ هــای بزرگتــر و نرم تــر اســتفاده 
کــه بــا پس زمینــه تضــاد دارند  کنیــد. توپ هــای بــا رنــگ روشــن 

مفید هســتند.
کنیــد )بــه عنــوان مثــال، وزوز هــا،  • صــدا را بــه اهــداف اضافــه 

تابــه(. صــدای  زنگ هــا، 
• برای ضربه جانبی، پاروهای بزرگ ممکن است مناسب باشند.
ــه  ــه ب ک ــا افــرادی را  کنیــد ت ــا حصــار تنظیــم  • فاصلــه را از دیــوار ی
ــد را نیــز در نظــر  ــر نیــاز دارن ــا چالــش برانگیزت اهــداف ســاده تر ی

گرفتــه باشــید. 
• در صــورت لــزوم، بــه دانــش آمــوزان اجــازه دهیــد هنــگام ضربــه 

بنشینند.
گاه بــالای ســر )مثــل دروازه بســکتبال(  • توپ هــا را از یــک تکیــه 
کنیــد تــا دانــش آمــوز بتوانــد بــه طــور مســتقل یــا بــا یــک  آویــزان 

کنــد. هــم بــازی تمریــن 
• برای کمک به بازیابی توپ، توپ را به صندلی ببندید.

کــه دارای مشــکلات بینایــی یــا شــنوایی  • دانــش آموزانــی را 
هســتند نزدیــک جلــوی ســالن ورزشــی قــرار دهیــد.

کــه بــه راحتــی حواسشــان پــرت می شــود بایــد  • دانــش آموزانــی 
کننــد. کنــار محــل تدریــس تمریــن  در 

کــه بــه توانایی هــای مختلــف دانــش آمــوز  کلمــات نشــانه ای را   •
کنید. مرتبــط نیســتند حــذف 
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گرم کردن: 
کــردن  گــرم  دانــش آمــوزان وارد ســالن می شــوند و فضــای خــود را بــرای 

پیــدا می کننــد.
کنیــم،  بررســی  را  امــروز می خواهیــم دو مهــارت حرکتــی خــود 
گفتــه  گینــگ نیــز  کــه بــه آن جا تاختــن )دوی ســریع( و دوی آهســته، 
ــد  کســی می توان کنیــم. چــه  ــا دوی ســریع شــروع  می شــود. بیاییــد ب
آمــوز  دانــش  )دو  دهــد؟  نشــان  مــن  بــه  خــوب  ســریع  دوی   یــک 
بــر روی الگــوی  کنیــد.  بــرای نشــان دادن ایــن حرکــت انتخــاب  را 
ــا بــه صــورت  عناصــر اصلــی اجــرای مهــارت یعنــی نگــه داشــتن یــک پ
کید کنید(. وقتی موســیقی  گام باهــم تا پــای راهنمــا و الگــوی نامنظــم 
مهــارت  ایــن  اینجــا  عمومــی  فضــای  در  می خواهــم  کــردم،  بــاز   را 
کــه موســیقی متوقف شــد، منتظــر جهت های  کنیــد. هنگامــی   را اجــرا 
بعــدی بشــوید. متوجــه شــدید؟ )موســیقی را بــاز کنید(. به الگــوی پا و 

کنید. موســیقی را ببندید. گام باهم نگاه 
دهــد  نشــان  مــن  بــه  می توانــد  کســی  چــه  حــالا،  بی حرکــت. 
کــه چگونــه بــه آرامــی بــدوم؟ )دو دانــش آمــوز را بــرای نشــان دادن 
کــه بــه جلــو نــگاه  کنیــد. روی عناصــر اصلــی  دویــدن آهســته انتخــاب 
کنیــد(. وقتــی  کیــد  کــردن چشــم ها وجلــو و عقــب شــدن بازوهــا تا
اینجــا  فضــای عمومــی  در  کــه  کــردم، می خواهــم  بــاز  را  موســیقی 
کــه موســیقی متوقــف شــد، در جایــی  نرمی بدویــد. هنگامــی   بــه 
که هســتید بدون حرکت بمانید و منتظر دســتورالعمل های بیشتری 

کنید(. بشــوید. متوجه شــدید؟ )موسیقی را باز 
از بازوهــا صحیــح  بــه جلــو باشــد و  کــه چشــم ها  کنیــد  دقــت 

کنیــد.  متوقــف  را  موســیقی  کنیــد.  اســتفاده 
اســت.  العــاده  فــوق  شــما  آهســته  و  ســریع  دوی  بی حرکــت. 
کــردم،  کنــون، قصــد دارم شــما را فریــب دهــم. وقتــی موســیقی را بــاز  ا
کــه موســیقی متوقــف شــد،  کنیــد. هنگامــی  شــما شــروع بــه دویــدن 
 
ً
شــما بــه حرکــت خــود ادامــه می دهیــد، امــا ایــن بــار وقتــی مجــددا

ــیقی  ــی موس ــد. وقت کنی ــگ  گین ــه جا ــروع ب ــردم، ش ک ــاز  ــیقی را ب موس
کــه موســیقی  گــول می خوریــد. هــر بــار  دوبــاره متوقــف شــد، شــما 
کنــون، مــا  متوقــف شــد، مهارت هــای حرکتــی را تغییــر خواهیــد داد. ا
کــرد؟ )دوی ســریع(. عالــی. ســوالی  کــدام مهــارت شــروع خواهیــم  بــا 
ــارت را  ــرای مه ــب اج ــرد مناس ــد(. عملک کنی ــاز  ــیقی را ب ــد؟ )موس داری
کنید تــا دانش آمــوزان  کنیــد و موســیقی را چندیــن بــار متوقــف  تماشــا 

بتواننــد مهــارت هــای خــود را تغییــر دهنــد.

مقدمه:
کننــد و بنشــینند. عالــی.  بی حرکــت. همــه افــراد محــل خــود را پیــدا 
امــروز می خواهیــم یــاد بگیریــم چگونــه تــوپ را بــا دســتان خــود ضربــه 
کــه در یــک رژه هســتید. یــک دســت  کنیــد  بزنیــم. حــالا وانمــود 
ــت  ــه غل ــم چگون ــاد بگیری ــه ی ــل از آنک ــی. قب ــد. عال ــکان دهی ــود را ت خ
یــا بــازوی  کنیــم، مــا ایــن دســت را بــازوی پرتــاب  بزنیــم و پرتــاب 
 قــوی خــود می نامیــم. همیــن بــازوی مــا بــازوی ضربــه مــا خواهــد 
 بــود. ضربــه زدن یــا زدن یــک تــوپ کمی متفــاوت از غلت جلو متفاوت 
 اســت. ایــن بــار بایــد یــک طــرف خــود را بــه ســمت هــدف برگردانیــم تــا 

بازوی ضربه ما از دیوار فاصله داشته باشد. )نشان دهید(.
کار، طــرف خــود را بــه ســمت دیوار می چرخانیــم و توپ  بــرای ایــن 
 را در یــک دســت نگــه می داریــم و بــا دســت دیگــر تــوپ را می زنیــم. 
کــدام بــازو بــرای ضربــه زدن بهتریــن خواهــد بــود؟ )بــازوی قــوی(. 
کــه مــا ایســتگاه هایی در اطــراف ســالن داریــم. در هــر  کنیــد  توجــه 
ایســتگاه یــک تــوپ وجــود دارد و دو قطعــه نــوار چســب روی زمیــن 
چســبانده شــده اســت. در حــال حاضــر مــن بــه تــوپ احتیــاج نــدارم، 
ــوار بایســتید و  کنیــد. )روی ن امــا وقتــی تمریــن می کنــم بــه مــن نــگاه 
ســپس دســت مــورد نظــر خــود را به عقب بکشــید(. آقایــون و خانم ها، 
کــه بــازوی ضربــه مــن بــه ســمت وســط ســالن و  توجــه داشــته باشــید 
از دیــوار دور اســت. مــن هــر یــک از پایــم را روی هــر قطعــه نــوار چســب 
کــه بــه دیوار  قــرار دادم. بــازوی ضربــه ام را بــه عقــب می بــرم و بــا آن پایــم 
گام برمــی دارم،  کــه  نزدیــک اســت، بــه ســمت دیــوار مــی روم. همانطور 
بــازوی بــازوی ضربــه ام را بــه جلــو مــی آورم )ایــن حــرکات و نشــانه های 
کنیــد و چندیــن بــار ضربــه بزنیــد(. مــن بــه چنــد یــار  هــر مرحلــه را تکــرار 
کــه یکــی از  کنیــد،  کمکــی نیــاز دارم. )حــدود پنــج دانــش آمــوز انتخــاب 
کنــد و بــا  کــدام از شــما یــک مکانــی پیــدا  آن هــا چــپ دســت باشــد(. هــر 
بــازوی ضربــه اش بــه ســمت وســط ســالن و روی نــوار چســب بایســتد 

)حواســتان بــه بازشــدن دســت مناســب باشــد(. عالــی.
کــه )دانــش آمــوز( کنــون، دختــرا و پســرا، توجــه داشــته باشــید   ا
ــاوت  ــر تف ــوزان دیگ ــش آم ــا دان ــت ب ــده اس ــه زنن ــازوی ضرب ــه دارای ب ک
ــه  ــازوی ضرب ــما از ب ــه ش ک ــت  ــن اس ــت ای ــم اس ــه مه ــه. آنچ دارد. خوب
کنیــد. لازم نیســت دقیقــاً مثــل همــه دیگــران باشــید.  خــود اســتفاده 

این بازوی ضربه شماست.
بــر  گام  آمــوزان چقــدر خــوب  ایــن دانــش  کــه  بیاییــد ببینیــم 
می دارنــد و بــه تــوپ ضربــه می زننــد )کــودکان ایــن عمــل را ســه بــار یــا 
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بیشــتر تکــرار می کننــد(.
کننــد. وقتــی نــام رنگــی را  کــه همــه تمریــن  عالــی. وقــت آن اســت 
کنیــد و روی  کــه پوشــیده اید، می خواهــم یــک مکانــی پیــدا  می گویــم 
نوارهــا بایســتید تــا بــازوی ضربــه شــما بــه ســمت وســط ســالن باشــد 
کــه همــه بچه هــا در یــک ایســتگاه باشــند، از رنــگ اســتفاده  )تــا زمانــی 
کــه بــازوی ضربــه خــود را بــه ســمت وســط  کنیــد(. مطمئــن شــوید 
کــه در وضعیــت صحیــح اســت  ســالن قــرار داده ایــد. بــه دنبــال بازویــی 

ــوار ایســتاده اند. کــودکان روی تکه هــای ن باشــید و مطمئــن شــوید 
گذاشــتن و ضربــه  گام  کنــون، بیایــد همگــی  خیلــی خــوب شــد. ا
پرتــاب  و  کنیــم. درســت ماننــد چرخــش  را تمریــن  تــوپ  بــه  زدن 
کــه  گام برداریــم. همانطــور  جلــو، مــا بایــد بــا پــای راهنمــای خــود 
دیــوار  بــه  کــه  خودتــان  پــای  بــا  می گویــم،  را  ضربــه  و  گام  کلمــات 
بــه ســمت دیــوار  پــای راهنمــای شماســت-  کــه  نزدیــک اســت - 
بــار   ۵ )حداقــل  بکشــید.  جلــو  بــه  را  خــود  ضربــه  بــازوی  و   برویــد 
مرحلــه گام و ضربــه را تکــرار کنیــد(. بــه دنبــال بــازوی صحیــح بگردید و 

کــودکان بــه ســمت دیــوار حرکــت می کنند.  مطمئــن شــوید 
کمــی ســخت تر  کــه  کنــم آمــاده هســتید  عالــی. حــالا فکــر مــی 
کــه تــوپ در دســت دیگــر  کنیــد  کنیــد. می خواهــم وانمــود  تــلاش 
ــد،  کنی ــا  ــوپ را ره ــد ت ــه می خواهی ک ــد  کنی ــود  ــود دارد. وانم شــما وج
کار را انجــام  گام بــر می داریــد و ضربــه می زنیــد. وقتــی مــن ایــن  ســپس 
کلمــات نشــانه  کنیــد و  کنیــد )اجــرا  می دهــم خــوب بــه مــن نــگاه 
ــد  ــه بای ک ــید  ــته باش ــاد داش ــه ی ــد(. ب ــه را بگویی گام و ضرب ــن و   انداخت
گام برداریــم و تــوپ را بزنیــم. هرکــس در جایــی قــرار بگیــرد و  همزمــان 

کنــد. کار را امتحــان  کلمــات را می گویــم ایــن  وقتــی مــن 
کــردن  کــودکان بــه دنبــال اجــرای انداختــن تــوپ، بــاز   همچنانکــه 
بــازوی صحیــح و جلــو رفتــن بــه ســمت دیــوار هســتند نشــانه های 

کنیــد. گام و ضربــه را چندیــن بــار تکــرار  انداختــن و 
کــه همــه  بی حرکــت. حــالا فکــر می کنــم شــما آمــاده هســتید 
کــه تــوپ را می گیــرم، آن را در  کنــار هــم بگذاریــد. مــرا در حالــی  چیــز را 
ــازوی ضربــه ام را بــه عقــب می بــرم نــگاه  یــک دســت نگــه مــی دارم و ب
کنــون می خواهــم   کنیــد. هنــوز پاهــای مــن بــر روی نــوار قــرار دارنــد و ا
تــوپ را بیانــدازم )آن را پرتــاب نمی کنــم یــا بــه زمیــن نمی زنــم( و ســپس 

گام بــر مــی دارم و بــا بــازوی ضربــه ام تــوپ را می زنــم.
کــردن و  چندیــن بــار ایــن حرکــت را نشــان داده و نشــانه های رهــا 

کنیــد. گام و ضربــه را تکــرار 

کــدام یــک از شــما آمــاده هســتید )حــدود پنــج  بیاییــد ببینیــم 
گام برداشــتن و  کنیــد تــا مهارت هــای انداختــن،  کــودک را انتخــاب 
کننــد. حــرکات  کننــد و همزمــان نشــانه ها را تکــرار  ضربــه زدن را تکــرار 
صحیــح نوشــته شــده و قســمت های مشــکل دار برطــرف می شــوند(.
دور  دیــوار  از  زیــاد  خیلــی  توپ هــا  از  برخــی  کــه  کنیــد  توجــه 
کنیــم؟ )از نیــروی   می شــوند. چگونــه می توانیــم آن مشــکل را برطــرف 
کنیــد(. درســت اســت. در حقیقــت، اجــازه دهید آن  کمتــری اســتفاده 
کــه توپ قبل از بازگشــت به شــما، فقط باید  کنیــم  را بــه قانــون تبدیــل 
کمتــری  کنــد. از ایــن طریــق شــما از نیــروی  یــک بــار بــا زمیــن برخــورد 

کرد. اســتفاده خواهیــد 
کنار  وقتــی می گویــم حرکــت، دوســت دارم هر یک از شــما تــوپ را از 
کنیــد، روی تکــه نوارهــای خود بایســتید، بــازوی ضربه  دیــوار انتخــاب 
خــود را بــه عقــب برگردانیــد و تــوپ را در دســت دیگــر خــود نگــه داریــد. 
هنــوز تــوپ را رهــا نکنیــد. ایــن دســتورالعمل ها را می فهمیــد؟ حرکــت.
گرفتــن بــه طــرف دیــوار دقــت  بــه بــازوی ضربــه بــاز شــده و قــرار 
کــه در دســت  کنیــد. حــالا وقتــی می گویــم حرکــت، می خواهــم توپــی را 
گام برداریــد و بــه آن ضربــه بزنیــد. اطمینــان حاصل  داریــد، بیاندازیــد، 

گرفتــن آن بــه زمیــن می خــورد. حرکــت. کــه یــک بــار قبــل از  کنیــد 
بــه بــازوی ضربــه بــاز شــده، به ســمت دیــوار بــودن، انداختــن توپ 
)نه پرتاب کردن یا زمین زدن( و تماس توپ با بازوی خود دقت کنید.
کنــون، می خواهم همچنانکه  بی حرکــت. تــا اینجا خیلــی خوبه. ا
ــدای  ــا ص ــه را ب گام و ضرب ــن،  ــات انداخت کلم ــد،  ــن می کنی ــما تمری ش
کلمــات را صــدای بلنــد تکــرار  کــه مــن ایــن  بلنــد بگویــم. تــا زمانــی 
کــه  می کنــم، همچنــان بــه تــوپ ضربــه بزنیــد. بــه یــاد داشــته باشــید 
کنیــد و همچنیــن تــوپ قبــل از بازگشــت بــه  از نیــروی ســبک اســتفاده 
شــما و نوارهــا فقــط یــک بــار بــه زمیــن بخــورد. ایــن دســتورالعمل ها را 

ــت. ــد؟ حرک می فهمی
کــه چنــد بــار می توانیــد  بی حرکــت. ایــن بــار می خواهــم ببینــم 
 تــوپ را در مقابــل دیــوار ضربــه می زنیــد و آن را می گیریــد. به یاد داشــته 

باشید، توپ باید یک بار به زمین بخورد. حرکت.
بــه بــازوی ضربــه بــاز شــده، به ســمت دیــوار بــودن، انداختــن توپ 
)نه پرتاب کردن یا زمین زدن( و تماس توپ با بازوی خود دقت کنید.
بی حرکــت. چنــد نفــر از شــما توانســتید پنــج بــار آن را بگیریــد؟ 
ــد،  ــار آن را بگیری ــر توانســتید ۱0 ب گ ــار؟ فــوق العــاده. ا ــار؟ ده ب هشــت ب
کنیــد. بــه  کنیــد. یــار خــود را پیــدا  بهتــر اســت تــوپ دیــواری بــازی 
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کنیــد و مــن بــازی می کنــم )همزمــان بــا  عنــوان )دانــش آمــوز( نــگاه 
 راهنمایــی مهــارت را نشــان دهیــد(. تــوپ را بــه دیــوار ضربــه می زنــم، 
بــه زمیــن می خــورد، و ســپس )دانــش آمــوز( آن را می گیرد. ســپس او به 
 تــوپ ضربــه می زنــد و مــن آن را می گیــرم. مــا هنــوز بایــد یــه ســمتمان 
را  تــوپ  و  می کنیــم  اســتفاده  خــود  گام  پــای  از  باشــد،  دیــوار  بــه 
می اندازیــم. مــا از هــم بــازی مــان می خواهیــم بتوانــد آن را بگیــرد، 

می کنیــم. اســتفاده  ســبک  نیــروی  از  هنــوز  بنابرایــن 
بــار آن را بگیریــد، بهتــر اســت چنــد دقیقــه  گــر نتوانســتید ۱0  ا
 دیگــر تمریــن بــا خودتــان را ادامــه دهیــد. همــه ایــن دســتورالعمل ها 

را می فهمند؟ حرکت.
بــه بــازوی ضربــه بــاز شــده، به ســمت دیــوار بــودن، انداختــن توپ 
کــردن یــا زمیــن زدن( و تمــاس تــوپ بــا بــازوی خــود دقــت  )نــه پرتــاب 

کنید.
کنیــد، دوســت دارم  گــر مجبوریــد بــه تنهایــی تمریــن   بی حرکــت. ا

کنید. برو هم بازی تان را پیدا کنم و توپ دیواری بازی 
فعالیت به مدت 3 تا ۵ دقیقه ادامه دارد.

 بی حرکــت. وقــت تمــام اســت. لطفــاً توپ هــا را بــه جــای خــود 
در نزدیکی دیوار برگردانید و روبروی معلم خود به خط بایستید.

پایان: بچه ها با صف از کلاس خارج می شوند.
کــه بــرای ضربــه زدن بــه تــوپ  )دانــش آمــوز(، تکلیفــی بــه مــن بگــو 
کــودک بایــد بدانــد را انجــام دهیــد. دانــش آمــوز   آمــاده شــوم )آنچــه 
ــودک توضیــح  ک ــه  ک ــا دقیقــاً همــان چیــزی را  کنیــد ت دیگــری را صــدا 
 می دهــد انجــام دهــد. اصــلاح حــرکات را ادامــه دهیــد و از آن هــا ســؤال 

کنید تا حرکت ضربه جانبی به شکل صحیحی انجام شود(.
کــه اســتفاده  را  از نکاتــی  کنیــد برخــی  کمــک  بــه مــن  کنــون  ا
گام و ضربــه(. عالــی. دفعــه بعــد،  کردیــم بــه خاطــر بیــاورم )انداختــن، 
کار خواهیم  روی زدن یــک هــدف بــا دو دســت خــود به صورت جانبی 

کرد.

ضربه زدن جانبی دو دستی1
در هنــگام ضربــه زدن بــه یــک تــوپ از ضربــات جانبــی دو دســتی 
اســتفاده می شــود. تجهیــزات خصوصــاً هنــگام اســتفاده از وســایل 
ــی  ــر فعالیت ــودکان در ه ک ــرای  ــدازه ب ــر وزن و ان ــد از نظ ــد بای ــته بلن دس
اســتفاده  چوب هایــی  از  کــودکان  کــه  هنگامــی  باشــد.  مناســب 

1. Two-Hand Sidearm Striking

بــاز  دســت های  از  اغلــب  هســتند،  ســنگین  خیلــی  کــه  می کننــد 
از چنــد نوســان،  پــس  و  اســتفاده می کننــد  از هــم(  )دســت ها دور 
ــی  ــا چوب های ــد ب ــودکان بای ک ــه  ک ــا  ــوند. از آنج ــتگی می ش ــار خس دچ
کننــد، لــذا توصیــه می کنیــم  کنتــرل  کــه می تواننــد آن را  کننــد   تمریــن 
کــرده و وقتی بــرای آن آمادگی  ابتــدا از چوب هــای پلاســتیکی اســتفاده 

کنند. داشــتند از چوب های ســنگین تر اســتفاده 
بــه  گرفــت،  نظــر  در  مهارت هــا  تمــام  در  بایــد  را  ایمنــی  مــوارد 
کنار اســتفاده از چوب های  خصوص در مورد اســتفاده از چوب ها. در 
ــا توپ هــای  ــخ، اســفنج، لبــاس ی پلاســتیکی، پیشــنهاد می کنیــم از ن
کنیــد. ســافت بــال و بیــس بــال واقعــی بــرای  لاســتیکی نــرم اســتفاده 

ــی نامناســب اســت. کلاس هــای تربیــت بدن
 مــوارد مربــوط بــه ایمنــی بایــد آمــوزش داده شــده و تمریــن شــود. 
کــه ضربــه زده شــده اند،  گرفتــن توپ هایــی  کوچــک از  غالبــاً بچه هــای 
حــال  در  کجــا  کــه  نیســت  حواسشــان  و  می شــوند  زده   هیجــان 
یــادآوری  کــودکان  بــه  مــداوم  بــه طــور  بایــد  باشــند. شــما  حرکــت 
کــه چــوب را ایمــن نگــه دارنــد، قبــل از چرخــش آن هــا را نــگاه   کنیــد 
کننــد. توصیــه می کنیــم محــدوده  کننــد و بــه مــکان حرکــت خــود نــگاه 
کــودکان از راه رفتــن  کنیــد تــا  مشــخصی در اطــراف چــوب تنظیــم 
ریــزی  برنامــه  بــا  کننــد.  خــودداری  آن  پشــت  یــا  جلــو  در   کــودکان 
 صحیــح دروس، می توانیــد خطــر صدمــات را بــه میــزان قابــل توجهــی 
 کاهــش دهیــد. منبــع اســتانداردهای ملــی و خروجی هــای حاصــل 
کلاس   از پایه هــای تحصیلــی تربیت بدنــی بــرای پیــش دبســتانی تــا 
دوازدهــم )انجمــن مربیــان ســلامت و تربیــت بدنــی آمریــکا، 20۱4( در 
 بخــش ضربــه زدن بــا تجهیــزات دســته بلنــد )S1.E25( بــه ضربــه زدن 
ایــن بخــش شــامل چوب هــا،  جانبــی دودســتی پرداختــه اســت. 
در  حــال،  ایــن  بــا  اســت.  کــی  ها چوب هــای  و  گلــف  باشــگاه های 
ــه زدن دو دســتی جانبــی  ــه ضرب ــوط ب ــه نتایــج مرب ایــن متــن فقــط ب
 پرداختــه شــده اســت. بــا توجــه بــه نتایج، ضربــه زدن جانبــی تا کلاس 
کــه  شــده  مشــخص  نمی یابــد.  توســعه  مناســبی  طــور  بــه  دوم 
و  ابــزار  صحیــح  گرفتــن  بــا  می تواننــد  دوم  کلاس  آمــوزان  دانــش 
گیــری مناســب بــدن و بــه ســمت مســیر، تــوپ را از روی یــک  جهــت 
کلاس ســوم، دانــش  بزننــد )S1.E25.2(. در  یــک مخــروط  یــا  گــوه 
ــه بزننــد و ضمــن اســتفاده  ــه تــوپ ضرب ــا چــوب ب  آمــوزان می تواننــد ب
کلاس چهــارم، کننــد. در  گرفتــن مناســب، تــوپ را بــه جلــو ارســال   از 
دانــش آمــوزان می تواننــد بــا چــوب بــه یــک شــیء ضربــه بزننــد و در 
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205 فصل هفتم: ضربه زدن

عناصر مهم

قرار دادن پاها
برای پیدا کردن جای 

مناسب پاها، پای جلوی 
دانش آموز به شکل 
تی در یک خط قرار 

می گیرند. دانش آموز 
سپس بازوهای خود 

را باز می کند طوری که 
قسمت ضخیم چوب 

روی تی را لمس می کند. 
دانش آموز یک قدم 

کوچک از مسیر مورد نظر 
ضربه فاصله می گیرد. 

کنون سمت دانش آموز   ا
به طرف منطقه ای است 

که قرار است به توپ 
ضربه بزند.

موقعیت آماده 
هنگام چسباندن چوب، 

دست برتر بالای دست 
دیگر است و با زیر بغل 
هم سطح است. چانه 

روی شانه قرار می گیرد، 
به جهتی که توپ ضربه 

زده خواهد شد نگاه 
کنید. چوب پشت شانه 

رفته و از هدف فاصله 
می گیرد و آرنج دست 

پشت به موازات زمین 
است.

گام و چرخش
با پای مخالف یک گام 
به جلو بردارید در حالی 

که پای عقب در جای 
خود ثابت است. با 

شروع چرخش لگن و 
شانه، وزن از پای پشتی 

به پای جلو منتقل 
می شود.

ضربه
بازوها باز می شوند و 
توپ در جلوی بدن 
و مطابق با پای جلو 

ضربه می شود. هنگام 
زدن توپ از نیمه بالایی 

چوب استفاده کنید.

ادامه حرکت
حرکت چوب از بالای 

نقطه ضربه ادامه 
می یابد، شانه عقب به 

موقعیتی در زیر چانه 
حرکت می کند و هر دو 

دست روی چوب باقی 
می مانند.

 عیــن حــال ســه مــورد از پنــج عنصــر شــاخص یــک الگــوی ماهــر را 
صــاف  نوســان،  بــدن،  گیــری  جهــت  ایســتادن،  طــرز  )گرفتــن، 
کلاس پنجــم   کــردن و ادامــه حرکــت( نشــان دهــد )S1.E25.4(. در 
 )S1.E25.5a( ــر ــوی ماه ــتفاده از الگ ــا اس ــد ب ــی توانن ــوزان م ــش آم دان
S1.( کاشــته شــده ضربــه بزننــد و در یــک بــازی تعدیــل شــده بــا تــوپ 
کننــد. از  E25.5b( مهــارت ضربــه زدن را بــا دریافــت و ارســال تلفیــق 
کــه ایــن مهــارت بــه تکرارهــای زیــادی نیــاز دارد، تمــام تمرینــات  آنجــا 
ــی  ــوه چوب گ ــک  ــتفاده از ی ــه اس ــر پای ــا ب ــنهادی م ــای پیش و فعالیت ه

اســتوار اســت.
کلمات نشانه

کــه بــرای هر مرحلــه از مهــارت انتخاب می کنید  کلمــات نشــانه ای 
که در حال تدریس می باشید و زمینه های   به سن دانش آموزانی 
کیدی شما بستگی دارد. در مجموعه نشانه های قابل استفاده  تأ

کــه بــرای آمــوزش ضربــه جانبی دودســتی  کلمــات نشــانه  برخــی از 
اســتفاده می کنیم ارائه شــده اند. شــما ممکن اســت هر مجموعه 
کنیــد یــا در صــورت  گانــه یــا ترکیبــی اســتفاده  را بــه صــورت جدا
کلمــات اصلــی را بــا هــم مطابقــت دهیــد. متوجــه شــده ایم  لــزوم 
کلمــات نشــانه بــا صــدای بلنــد هنــگام تمریــن مهــارت، گفتــن   کــه 

برای دانش آموزان مفید خواهد بود.
ــه ســمت  ــر خــود ب ــا ســمت غیــر برت آمــاده و چــوب در پشــت - ب
گرفتــن چــوب، دســت برتــر  هــدف قــرار بگیریــد. در هنــگام 
بــالای دســت دیگــر و در حــد زیــر بغــل قــرار دارد و چانــه روی 
گرفتــه و بــه ســمت جهــت ضربــه زدن بــه تــوپ  شــانه قــرار 
اســت. چــوب پشــت شــانه رفتــه و از هــدف فاصلــه می گیــرد و 

ــه مــوازات زمیــن اســت. ــج دســت پشــت ب آرن
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آموزش مهارت های حرکتی بنیادی )ویرایش چهارم(206

کــه پــای عقــب می چرخــد و همچنــان  گام و چرخــش - در حالــی 
گام برداریــد. بــا  در جــای خــود ثابــت اســت، بــا پــای جلــو یــک 
شــروع چرخــش لگــن و شــانه، وزن از پــای پشــتی بــه پــای جلو 

منتقــل می شــود.
گام به جلو بروید. گام - با پای نزدیک به هدف یک 

چرخــش - بــا چرخــش باســن و شــانه ها، چــوب بــه جلــو آورده 
کامل امتداد   می شــود و به توپ ضربه می زند. بازوها به طور 

یافته اند.
 گام و ضربه - با پای نزدیک به هدف گام بردارید، باسن و شانه ها 

می چرخند و چوب با توپ تماس می یابد.
 ضربه - بازوها باز می شوند و توپ در جلوی بدن و مطابق با پای 
 جلــو بــا چــوب تماس می یابد و از نیمه بالایی چوب اســتفاده 

می شود.
 ادامــه حرکــت - حرکــت چوب از بالای نقطه ضربه ادامه می یابد،
شــانه عقــب بــه موقعیتــی در زیــر چانه حرکــت می کنــد و هر دو 

دســت روی چــوب باقــی می مانند.
شــانه - چــوب از بــالای نقطــه ضربــه ادامــه می یابــد، شــانه عقــب 
بــه موقعیتــی در زیــر چانــه حرکت می کنــد و هر دو دســت روی 

چــوب باقــی می ماننــد.
گام  چرخــش در طــول حرکــت تــوپ - بــا پــای نزدیــک بــه هــدف 
برداریــد، باســن و شــانه ها می چرخنــد و چــوب بــا وســط تــوپ 
تمــاس می یابــد. چــوب از بــالای نقطــه ضربــه ادامــه می یابــد، 
 شــانه عقــب بــه موقعیتــی در زیــر چانــه حرکــت می کنــد و هــر 

دو دست روی چوب باقی می مانند.
مجموعه نشانه 1: آماده، گام و چرخش، ضربه، ادامه حرکت.

مجموعه نشانه 2: آماده، گام، چرخش.
مجموعه نشانه 3: بردن چوب به عقب، گام و ضربه، شانه.

مجموعه نشانه 4: آماده، چرخش در طول حرکت توپ.

 فعالیت های پیشنهادی برای 
تقویت و ارزیابی عناصر مهم

ــه دانــش آمــوزان  ک ــاس زمینــی، ضــروری اســت   در فراینــد یادگیــری پ
آن  مهــم  عناصــر  می شــود،  دیــده  چگونــه  مهــارت  یــک   بداننــد 
کدام هــا هســتند و چگونــه می تــوان تــک تــک عناصــر را بــه درســتی 
انجــام داد. در بخــش قبــل تصاویــر و توصیف هایــی از پــاس زمینــی 

کلمــات  ارائــه شــد، بــه عناصــر مهمــش تقســیم بنــدی شــد و همــراه بــا 
ــن  ــک هیوم ــوزش الکترونی ــرم آم ــد. پلتف گردی ــان  ــی بی ــانه احتمال نش
اطلاعــات  دیگــر  و  ویدئویــی  کلیپ هــای   )HKPropel( کینتیــک 
بصــری لازم را بــرای ایــن مهــارت و دیگــر 2۵ مهــارت ارائــه شــده در 
کتــاب بخوبــی نشــان مــی دهــد. عــلاوه بــر مطالــب موجــود در  ایــن 
 فصــل یــک، بخــش زیــر فعالیت هــای ویــژه ای را بــرای تقویــت عناصــر 
آمــوزش  پلتفــرم  در  می توانیــد  می دهــد.  ارائــه  زمینــی  پــاس  مهــم 
کینتیــک HKPropel بــه ابــزار ارزیابــی مهــارت  الکترونیــک هیومــن 
هــم بــازی جهــت چــاپ یــا اســتفاده در دســتگاه های الکترونیکــی 

باشــید. دسترســی داشــته 
ارزیابی مهارت های هم بازی

هدف
اجــازه دادن هــم بــازی بــه یکدیگــر جهــت ارزیابــی میزان پیشــرفت 

یادگیــری مهارت.
تجهیزات

ابــزار ارزیابــی مهــارت هــم بازی، مداد، و یک چــوب و توپ برای هر 
گــر دانــش آمــوزان نتواننــد انگلیســی بخواننــد یــا صحبــت   دو نفــر. ا
کنند، نسخه تصویری ارزیابی مهارت هم بازی مفید خواهد بود.

 فعالیت
کــه آیــا او فــرم  ۱. یکــی از دو نفــر هــم بــازی اش را مشــاهده می کنــد 

صحیحــی بــرای موقعیــت آمــاده دارد یــا خیــر.
کادر اول  گــر موقعیــت آمــاده صحیــح بــود، یــار او حــرف Y را در  2. ا
گر وضعیت آماده نادرســت باشــد، حرف N را   قرار می دهد. اما ا
گــر  کادر اول قــرار می دهــد. بــرای افــراد بــا ناتوانــی خوانــدن، ا در 
گــر نادرســت  وضعیــت آمــاده صحیــح بــود بــا شــکلک خنــدان و ا

بــود بــا شــکلک اخــم نشــان دهنــد.
کــه هــر یــک از عناصــر مهــم پنــج بــار  3. ایــن ارزیابــی تــا زمانــی 

می یابــد. ادامــه  شــوند،  ارزیابــی 
گانه   4. از ابــزار ارزیابــی مهــارت هــم بــازی بــرای هر دانش آمــوز جدا 

استفاده می شود.
برنامه های بیشتر

• شــما می توانیــد از ارزیابــی مهــارت شــریک زندگــی بــرای ارزیابی 
کنید. مهــارت هــر دانــش آموز اســتفاده 

کارت هــای مهارت شــریک زندگــی را با   • شــما می توانیــد ارزیابــی 
کــه مهارت هــای فــردی ایجاد  گــزارش یــا همانطــور  کارت هــای 

می شــود بــه خانه بفرســتید.
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207 فصل هفتم: ضربه زدن

سازندگان موفقیت
فعالیت هــای ســازنده موفقیــت بــه شــما امکان می دهــد نیازهای 
گــر دانــش آمــوزان در عناصــر مهــم ویــژه  کنیــد. ا فــردی را برطــرف 
کمک بیشــتری داشــته باشــند، فعالیت های ذکر شــده در   نیاز به 

اینجا به تقویت عملکرد صحیح کمک می کند.

هدف
 بهبود زمینه های ضعیف مهارت بر اســاس ارزیابی انجام شــده از 

طریق ابزار اندازه گیری مهارت هم بازی.
تجهیزات

کنیــد. پیشــنهاد می کنیــم در هــر  مراحــل انفــرادی زیــر را مشــاهده 
مرحله از یک آینه نشکن و یک پوستری که حاوی شاخص مهم 
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