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ከግብ እንዲደርስየትምህርትመሳሪያን በትክክል ስንጠምበት ነው፡፡ ስለሆነም መምህራን 

በተቻለ መጠን ለሚያስተምሩትን የትምህርት አይነት ትኩረት ሰጥተው መሳሪያውን 

መጠቀም አስፈላጊ ነው፡፡ 
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ልብ ብርታትን የሚያሳድጉ እንቅስቃሴዎች፤ የጡንቻ ብርታትን የሚያሳድጉ 

እንቅስቃሴዎች፤ ሐይልን የሚጨምር መድሐኒት መጠቀም፡፡ የፍጥነት ሩጫ፤ ውርወራና 

ዝላይ፤ ወደ ፊት መገለባበጥ፤በግንባር መቆም፤ ኳስን በጣት መጫወት፤ ኳስን በእግር 

መቀባበል፤  በደረት አቅጣጫ ኳስን ማቀበል፤ የባህል ምንነት፤ የተለያዩ የአከባቢ ውዝዋዜና 

ጨዋታና ወዘተ የምታሰተምሩ ይሆናል፡፡ 

 የርዕሶቹ ቅደም ተከተል የሚሆነው በመጀመሪያ ስለ ዘመናዊ ጤናና ሰውነትማጎልመሻ 

ምንነት ከተማሩ  በኃላ ማህበራዊና ውስጣዊ ስሜትን እንዴት እንደሚያጎለብቱ ይማራሉ፡፡ 

ቀጥለውም የጤናና አካል ብቃት መካከል ያለው ግንኙነትና እንዴት ማሻሻል እንደምቻል 

ይረዳሉ፡፡ ከዚህም ሌላ አትሌትክስ ውስጥ ደግመው የታቀፉ እንቅስቃሴዎችና አሰራራቸውን 

ይማራሉ፡፡ በሌላም በኩል የጅምናስትክስ እንቅቃሴዎች እንዴት  እንደምሰሩና 

ቅደምተከተላቸውን ይለማመደሉ፡፡ በተጨማሪም የኳስ ጫወታ ችሎታዎች በልምምድ 

እንዴት ማዳበር እንደምቻል ተምረው ካጠናቀቁ በኋላ ስለ ባህላዊ ውዝዋዜ፤ ስለ ጨዋታ 

ምንነትና ጠቀሜታቸውን ለይተው ይማራሉ፡፡  በመፅሐፉ ውስጥ የሚገኘው የክፍለ ጊዜ 

ምደባበርዕሱ ሰፋትና ጥልቀት ላይ ተመርኩዘው  እንደ አስፈላጊነቱ አንድ ወይም ሁለት 

አሊያም ከዚህም በላይ ሊመደብ ይችላል፡፡ 
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ምዕራፍ አንድ 
የጤና እና ሰዉነት ማግልመሻ ፅንሰ-ሀሳብ እና ዘመናዊ ስፖርት 

(5 ክፍለ-ጊዜ) 
የሚጠብቁ ውጤቶች 

ተማሪዎች ከዚህ ምዕራፍ ትምህርት  በኃላ፡- 

 የጤና እና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት እና ዘመናዊ ስፖርት ፅንሰ- ሀሳብ ያውቃሉ፡፡ 

 የጤና እና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት እና ዘመናዊ ስፖርት  ፅንሰ- ሀሳብ ያደንቃሉ፡፡ 

 የአበራታች መዳኒት ትርጉምና ምንነትን ያውቃሉ፡፡ 

መግቢያ 

መምህር/ት ፡-ተማሪዎች በታችኛው ክፍሎች ውስጥ ወሳኝ የአካል እንቅስቃሴ ብቃቶች፤ 

የሙዝቃ እንቅስቃሴ የጋራ ምትና የመሳሰሉት በጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት ውስጥ 

መማራቸው ይታወሳል፡፡ በዚህ ምዕራፍ ደግሞ የሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት ምንነት፤ 

የሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርትና ዘመናዊ ስፖርት አፈ-ታሪክ፤ የኢትዮጵያ የስፖርት አፈ-

ታሪክ፤ የጥንታዊ ኦሎምፕክ አጀማመርና ምንነትየሀይል ሰጪ መድሐኒት ምንነት እና 

መከላከያው በጥልቀት የሚማሩ ይሆናል፡፡ ስለዚህ በተሰጡት ርዕሶች ላይ በመንተራስ 

በሚፈለገው አቅጣጫ ሁሉ ተማሪዎቻችሁን ምሩ፡፡ 

 

ይዘት፡-በዚህ ምዕራፍ ውስጥ መማርና መለማማድ ያለባቸው ይዘቶች 

 የጤና እና ሰውነት ማጎልመሻ  ምንነት እንዲሁም አላማ 

 በአካል እንቅስቃሴ ጊዜ የምደረጉ ጥንቃቄዎች 

 የኢትዮጵያ ስፖርት አፈ ታሪክ 

 የኦሎምፒክ ውድድር አጀማመርና እድገት 

 የሀይል ሰጪ መድሐኒት ምንነት እና መከላከያው 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ተማሪዎች ሁለት በሁለት የጤና፤ ሰውነት ማጎልመሻና ስፖርት ግኑኝነት በቃል 

እንድገልፁ ማድረግ፡፡ 

 የጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ጠቀሜታ ላይ በቡድን እንድወያዩ ማድረግ፡፡ 
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 በአካል ብቃት እንቅስቃሴ ውስጥ የሚያስፈልገውን ጥንቃቄ እንድፅፉ ማድረግ፡፡ 

 የኢትዮጵያ ስፖርት አፈ ታሪክ በቡድን ከተወያዩ በኃላ ለክፍል እንድገልፁ 

ማበረታታት፡፡ 

 በኦሎምፒክ ውድድር አጀማመርና እድገት ውስጥ የገጠሙ ችግሮች እና እንዴት  

እንደታለፈ እንድገልፁ ማድረግ፡፡ 

የምዕራፉ ግምገማ ዘዴዎች 

 ተማሪዎች በጤና፤ ሰውነት ማጎልመሻና ስፖርት ያላቸውን ማስተዋል በመገምገም  

የቃል ጥያቄዎች መጠየቅ 

 በዚህ ምዕራፍ ርዕሶች ጋር  የሚያያዙ ርዕሶችን ለተማሪዎች በመስጠት ተወያይተው 

በቃል እንዲያቀርቡ ማድረግ 

 የቡድንና የግል የቤት ስራ፤ የፕሮጀክት ስራና የመሳሰሉትን መስጠት 

 ለተማሪዎች ውጤታማነት ስራ ግብረ መልስ መስጠት 

 ተማሪዎች በሜዳ ላይ ስለማመዱ በመመልከት ግብረ መልስ መስጠት 

1.1. የሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት ምንነት  እና አላማ  

   (የክፍለ ጊዜ ብዛት 1) 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎች ከዚህ ትምህርት በኃላ፡- 

 የጤና ምንነት ይናገራሉ፡፡ 

 የጤናና ሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት አላማ ይዘረዝራሉ፡፡ 

 የጤናና ሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት ጥቅም ለይተው ያደንቃሉ፡፡ 

 

ይዘት፡-በዚህ ርዕስ ስር እንድማሩ የምገባ 

 የሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት ምንነት እና አላማ  
 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ 

ያለባቸው የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችና መምህራንን ማሳየት በሚችል 

አሳታፊ የሆነ እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ ከሚማሩት ርዕስ ጋር 

በማቀናጀትና የዕለቱን ትምህርት ተጨባጭ በማድረግ ለማስቻል የትምህርት መርጃ መሳሪያ 
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ከትምህርት ቤቱ ማዕከል ጋር ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስላለባችሁ አስቀድሞ 

ማስተካከል ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ ይህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎችበትምህርት ቤቱ 

ማዕከል የማይገኝ ከሆነ በአከባቢው ከምገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች 

መጽሐፍት ከተቀመጡት ይዘት ላይ በቂ የሆነ ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መፀሐፍ መጨረሻ 

ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ መጽሐፍቶች ከዚህ ርዕስ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ 

ግንዛቤያችሁን አሳድጉ፡፡ ለዕለቱ ትምህርት አስፈላጊ  ርዕስየሆኑትን አስቀድማችሁ 

ከጨረሳችሁ በኃላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አስታውሷቸው፡፡  ከዚህ 

ውጪ የትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ውስጥ ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው 

የመማር ብቃት በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 
 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡  

 ተማሪዎች ጥንድ በጥንድ ሆንው የሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት ምንነት  እና 

አላማን ለክፍል በቃል እንድገልፁ ማድረግ 

 የሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት ምንነት  እና አላማ ከሰውነት ማጎልመሻጋር 

ያለውን ግኑኝነት ገለፃ ማድረግ 

የግምገማ ዘዴዎች 

 የሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት ምንነት  እና አላማ ምንነት አስመልክተው የተለያዩ 

ጥያቄዎችን መጠየቅ 

 ተማሪዎች የቃል ገለፃ በቡድን ወይም በግል እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ 

መስጠት 

ከዚህን በፊት ተማሪዎች በተለያዩ ክፍሎች ሰለ ጤናና ሰውነት ማጎልመሻ  የተወሰነ ነገር 

ተምረው እንደ ነበር ይታወቃል፡፡ በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ የሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት 

ምንነት  እና አላማ በሚል ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ በምቀጥለው ክፍለጊዜያትም በስፋትና 

በጥልቀት ይዘትን በመጨመር ስለምታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ ውስጥ የተለያዩ  

አሳታፊ የሆኑ የማስተማር ዘዴዎችን የሰውነት ማጎልመሻና ስፖርት ግኑኝነት ላይ 

በመጀመሪያ ተማሪዎች ያላቸውን ግንዘቤ ከተረዱ በኃላ በትምህርት ቤታቸው ተጨባጭ 

ሁኔታ ከትምህርታቸው ጋር በማገናኘት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡ 



የጤናና የሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት    የመምህራን መምሪያ      5ኛ ክፍል 
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በመጀመሪያ፡-ከዕለቱ ትምህርት ጋር የምሄዱትን የተለያዩ ጥያቄዎች በማዛመድና ተግባር 

1.1 ለዚህ ርዕስ ተማሪዎች መመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱን ትምህረት ይዘት 

ሳይጀምሩ ተማሪዎችን ለማነቃቃት እና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለመፈተሽ ጠይቁ፡፡ 

ተግባር 1.1 

1. ጤና ማለት ምን ማለት ነው? 

2. የጤና እና ሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት ጥቅም ምን ምን ናቸው? 

በመቀጠል፡-ገለጻን በመጠቀም ስለ ሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት ምንነት  እና አላማ 

ትልቅ ግኑኝነት ያላቸው መሆኑን ግለፁ፡፡በተለይም የሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት ምንነት  

እና አላማ በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤት ውስጥ ለልጆች መሰጠቱ ለተማሪዎች የወደ ፊት 

ዕድገት ትልቅ አቅጣጫ  የሚያስቀምጥ ስለሆነ የተለያዩ  ምሳሌዎችን በጥልቀት ግለፁ፡፡ 

በመጨረሻ፡-ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት ለመገንዘብ የተለያዩ 

ጥያቄዎችን በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት አጠቃሉ፡፡ 

1.2.  በአካል ብቃት እንቅስቃሴ ውስጥ መደረግ የምገባቸው ጥንቃቄዎች  

     (የክፍለ ጊዜ ብዛት 1) 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎች ከዚህ ትምህርት በኃላ፡- 

 የጤና እና ሰዉነት ማጎልመሻ ትምህርት እና ዘመናዊ ስፖርት ፅንሰ- ሀሳብ ያዉቃሉ፡፡ 

 የጤና እና ሰዉነት ማጎልመሻ ትምህርት እና ዘመናዊ ስፖርት  ፅንሰ- ሀሳብ ያደንቃሉ፡፡ 

 የአበራታች መዳኒት ትርጉምና ምንነትን ያዉቃሉ፡፡ 

ይዘት፡-በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚጠበቅ 

 በአካል ብቃት እንቅስቃሴ ውስጥ መደረግ የምገባቸው ጥንቃቄዎች 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ 

ያለባቸው የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችና መምህራንን ማሳየት በሚችል 

አሳታፊ የሆነ እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ ከሚማሩት ርዕስ ጋር 

በማቀናጀትና የዕለቱን ትምህርት ተጨባጭ በማድረግ ለማስቻል የትምህርት መርጃ መሳሪያ 

ከትምህርት ቤቱ ማዕከል ጋር ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስላለባችሁ አስቀድሞ 



የጤናና የሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት    የመምህራን መምሪያ      5ኛ ክፍል 
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ማስተካከል ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ ይህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ቤቱ 

ማዕከል የማይገኝ ከሆነ በአከባቢው ከምገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች 

መጽሐፍት ከተቀመጡት ይዘት ላይ በቂ የሆነ ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መፀሐፍ መጨረሻ 

ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ መጽሐፍቶች ከዚህ ርዕስ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ 

ግንዛቤያችሁን አሳድጉ፡፡ ለዕለቱ ትምህርት አስፈላጊ  ርዕስ  የሆኑትን አስቀድማችሁ 

ከጨረሳችሁ በኃላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አስታውሷቸው፡፡  ከዚህ 

ውጪ የትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ውስጥ ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው 

የመማር ብቃት በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 

 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችንመጠየቅ፡፡  

 ተማሪዎች በጥንድ ሆነው በአካል ብቃት እንቅስቃሴ ውስጥ መደረግ የምገባቸው 

ጥንቃቄዎች ላይ ከተወያዩ በኋላለክፍሉ ተማሪዎች በቃል እንዲገልፁ ማድረግ፡፡ 

 ስፖርት በአካል ብቃት ውስጥ ያለውን ግኑኝነትን በተመለከተ ማጠቃለያ መስጠት፡፡ 

የግምገማ ዘዴዎች 

 በአካል ብቃት እንቅስቃሴ ውስጥ መደረግ የምገባቸው ጥንቃቄዎች  አስመልክተው 

የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች የቃል ገለፃ በቡድን ወይም በግል እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ 

መስጠት፡፡ 

ከዚህን በፊት ተማሪዎች በተለያዩ ክፍሎች ሰለ ጤና እና ሰውነት ማጎልመሻ  የተወሰነ ነገር 

ተምረው እንደ ነበር ይታወቃል፡፡ በዚህ ርዕስ ደግሞ በአካል ብቃት እንቅስቃሴ ውስጥ 

መደረግ የምገባቸው ጥንቃቄዎች  በሚል ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ በሚቀጥለው ክፍለ 

ጊዜያትም በስፋትና በጥልቀት ይዘትን በመጨመር ስለምታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ 

ውስጥ የተለያዩ አሳታፊ የሆኑ የማስተማር ዘዴዎችን በመጠቀም በአካል ብቃት እንቅስቃሴ 

ጊዜ መደረግ ያለበት ጥንቃቄ ላይ በመጀመሪያ ተማሪዎች ያላቸውን ግንዘቤ ከፈተሹ በኃላ 

በትምህርት ቤታቸው ተጨባጭ ሁኔታ ከትምህርታቸው ጋር በማገናኘት ትምህርቱን 

ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡  
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በመጀመሪያ፡- ከዕለቱ ትምህርት ጋር የሚሄዱትን የተለያዩ ጥያቄዎችን በማዛመድ እና 

ተግባር 1.2 ለዚህ ርዕስ ተማሪዎች መመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ የትምህርት 

ይዘት ሳይጀመር ተማሪዎችን ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለመገንዘብ 

ጠይቁ፡፡ 

ተግባር 1.2 

1. በአካል ብቃት እንቅስቃሴ ጊዜ ጥንቃቄ ለምን ያስፈልጋል? 

በእንቅስቃሴ ጊዜ የአካል ብቃት ጥንቃቄዎችን ማድረግ ትልቅ ሚና ያለው መሆኑን 

ግለፁ፡፡ በተለይም የጤናናሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤት 

ውስጥ ለልጆች መሰጠቱ ለተማሪዎች የወደ ፊት ዕድገት ትልቅ አቅጣጫ  የሚያስቀምጥ 

ስለሆነ የተለያዩ  ምሳሌዎችን በመጠቀም በጥልቀት ግለፁ፡፡ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ 

ያለባቸው የመማር ብቃት ለመረዳት የተለያዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት 

አጠናቁ፡፡ 

1.3. የኢትዮጵያ ስፖርት አፈ ታሪክ  
(1 ክፍለ-ጊዜ) 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎች ከዚህ ትምህርት በኋላ፡- 

 የኢትዮጵያ የስፖርት አፈ-ታሪክን ይናገራሉ፡፡ 

 የዱሮ የኢትዮጵያ ስፖርት አፈ-ታሪክ አይነቶችን ይዘረዝራሉ፡፡ 

 የኢትዮጵያ ስፖርት አፈ-ታሪክና ዘመናዊ ስፖርትን በመለየት ያደንቃሉ፡፡ 
 

ይዘት፡-በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚጠበቅ 

 የኢትዮጵያ ስፖርት አፈ ታሪክ 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ 

ያለባቸው የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችና መምህራንን ማሳየት በሚችል 

አሳታፊ የሆነ እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ ከሚማሩት ርዕስ ጋር 

በማቀናጀትና የዕለቱን ትምህርት ተጨባጭ በማድረግ ለማስቻል የትምህርት መርጃ መሳሪያ 
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ከትምህርት ቤቱ ማዕከል ጋር ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስላለባችሁ አስቀድሞ 

ማስተካከል ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ ይህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ቤቱ 

ማዕከል የማይገኝ ከሆነ በአከባቢው ከምገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች 

መጽሐፍት ከተቀመጡት ይዘት ላይ በቂ የሆነ ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መፀሐፍ መጨረሻ 

ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ መጽሐፍቶች ከዚህ ርዕስ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ 

ግንዛቤያችሁን አሳድጉ፡፡ ለዕለቱ ትምህርት አስፈላጊ ርዕስ የሆኑትን አስቀድማችሁ 

ከጨረሳችሁ በኃላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አስታውሷቸው፡፡ ከዚህ ውጪ 

የትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ውስጥ ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር 

ብቃት በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 
 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡  

 ተማሪዎች በጥንድ በመሆን የኢትዮጵያ ስፖርት አፈ ታሪክ ሀሳብ ለሀሳብ 

ከተለዋወጡ በኋላ እንድገልፁ ማድረግ፡፡ 

 የኢትዮጵያ ስፖርት አፈ ታሪክ   ላይ ገለጻ ማድረግ፡፡ 

የግምገማ ዘዴዎች 

 የኢትዮጵያ የስፖርት አፈ-ታሪክን አስመልክተው የተለያዩ ጥያቄዎችን 

መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች የቃል ገለፃ  በግልወይምበቡድን  እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ 

መልስ መስጠት፡፡ 
 

ከዚህን በፊት ተማሪዎች በተያዩ ክፍሎች ሰለ ጤናናሰውነት ማጎልመሻ  የተወሰነ ነገር 

ተምረው እንደ ነበር ይታወቃል፡፡ በዚህ ርዕስ ደግሞ የኢትዮጵያ የስፖርት አፈ-ታሪክበሚል 

ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ በሚቀጥለው ክፍለ ጊዜያትም በስፋተና በጥልቀት ይዘትን 

በመጨመር ስለምታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ ውስጥ የተለያዩ  አሳታፊ የሆኑ 

የማስተማር ዘዴዎችን የኢትዮጵያ የስፖርት አፈ-ታሪክላይ በመጀመሪያ ተማሪዎች 

ያላቸውን ግንዘቤ ከፈተሹ በኃላ በትምህርት ቤታቸው ተጨባጭ ሁኔታ ከትምህርታቸው 

ጋር በማገናኘት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡  
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ከዕለቱ ትምህርት ጋር የሚሄዱትንየተለያዩ ጥያቄዎች በማዛመድና ተግባር 1.3 ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች መመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ ትምህርት ርዕስ ሳይጀመር 

ተማሪዎችን ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለማወቅ ጠይቁ፡፡  

ተግባር 1.3 

1. የምታውቁት የኢትዮጵያ ስፖርት አፈ-ታሪክ ምን ምን ናቸው? 

2. እንደ አለም ከምታውቁትዘመናዊ ስፖርት ውስጥ የተወሰነውን ግለፁ፡፡ 

ከፊል ገለጻን በመጠቀም የኢትዮጵያ ስፖርት አፈ ታሪክ  በአጭሩ ያስረዱ፡፡የኢትዮጵያ 

ስፖርት አፈ-ታሪክን በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤት ውስጥ ለልጆች መሰጠቱ ስለ ኢትዮጵያ 

ስፖርት አመጣጥ እና ዕድገት እንድረዱ ስለሚያደርግ የተለያዩ  ምሳሌዎችን በመጠቀም 

በጥልቀት አስረዱ፡፡ 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት ለመፈተሽ የኢትዮጵያ ስፖርት 

አፈ-ታሪክን በተመለከተ የተለያዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት ጭረሱ፡፡ 

1.4. የኦሎምፕክ ዉድድር አጀማመር እና እድገት 

      (1 ክፍለ-ጊዜ) 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎች ከዚህ ትምህርት በኃላ፡- 

 ኦሎምፒክ ምን እንደ ሆነ ይገልፃሉ 

 በኦሎምፒክ ላይ ለውድድር የሚቀርቡ የስፖርት አይነቶችን ይዘረዝራሉ 

 ኦሎምፒክ የተጀመረበት ቦታ  ይናገራሉ 
 

ይዘት፡-በዚህ ርዕስ ስር እንድማሩ የሚጠበቀው 

 የኦሎምፕክ ዉድድር አጀማመር እና እድገት 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታችሁ በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ 

ያለባቸው የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችንና መምህራንን ማሳየት የሚችል 

አሳታፊ የሆኔ እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ በሚማሩት ርዕስ ጋር 

በማቀናጀትና የዕለቱ ትምህርት ተጨባጭ ለማድረግ የሚያስችል የትምህርት መርጃ መሳሪያ 
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ከትምህርት ቤቱ ማዕከል ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስላሌባችሁ አስቀድሞ ማስተካከል 

ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ ይህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ቤቱ ማዕከል 

የማይገኝ ከሆነ በአከባቢው ከምገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች 

መጽሐፍት ከተቀመጡት ይዘት ላይ በቂ የሆነ ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መፀሐፍ መጨረሻ 

ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ መጽሐፍቶች ከርዕስ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን 

አሳድጉ፡፡ ከዚህ ውጪ የትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ውስጥ ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ 

ያለባቸው የመማር ብቃት በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 
 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችንመጠየቅ፡፡  

 ተማሪዎች በጥንድ ከተወያዩ በኋላ የኦሎምፕክ ዉድድር አጀማመር እና እድገት 

እንድገልፁ ማድረግ፡፡ 

 የኦሎምፕክ ዉድድር አጀማመር እና እድገትን በተመለከተ ማጠቃለያ ሀሳብ 

መስጠት፡፡ 
 

የግምገማ ዘዴዎች 

 የኦሎምፕክ ዉድድር አጀማመር እና እድገት የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች የኦሎምፕክ ዉድድር አጀማመር እና እድገት ገለፃ በግል ወይም በቡድን   

እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 
 

ከዚህን በፊት ተማሪዎች በተለያዩ ክፍሎች ሰለ ጤና እና ሰውነት ማጎልመሻ  የተለያዩ 

ርዕሶችን ተምረው እንደመጡየታወቀ ሲሆን፡ አሁን ደግሞ የጥንት ኦሎምፒክ አጀማመርና 

እድገት በሚል ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ በምቀጥለው ክፍለ ጊዜያትም በስፋተና በጥልቀት 

ይዘትን በመጨመር ስለምታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ ውስጥ የተለያዩ  አሳታፊ 

የሆኑ የማስተማር ዘዴዎችን የኦሎምፒክ አጀማመርና ዕድገትላይ በመጀመሪያ ተማሪዎች 

ያላቸውን ግንዘቤ ከፈተሹ በኃላ በትምህርት ቤታቸው ተጨባጭ ሁኔታ ከትምህርታቸው 

ጋር በማገናኘት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡  

ከዕለቱ ትምህርት ጋር የሚሄዱትንየተለያዩ ጥያቄዎች በማዛመድና ተግባር 1.4 ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች መመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ ትምህርት ሳይጀመር ተማሪዎችን 

ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለማወቅጥያቄ ጠይቁ፡፡ 
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ተግባር 1.4 

1. ኦሎምፕክ ምንድ ነው? 

2. በኦሎምፕክ ላይ ለውድድር የምቀርቡ የስፖርት አይነቶችን ቢያንስ አራት 

ዘርዝሩ:: 

3. ኦሎምፕክ ለመጀመሪያ ጊዜ መቼና የት እንደተጀመረ ግለፁ፡፡ 

የጥንት ኦሎምፒክ አጀማመርና እድገትንበአጭሩ ያስረዱ፡፡ የጥንት ኦሎምፒክ አጀማመርና 

እድገትን በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤት ውስጥ ለልጆች መሰጠቱ ስለ ኦሎምፒክ ስፖርት 

አመጣጥ እና ዕድገት እንዲረዱ ስለሚያደርግ ተማሪዎች በወደፊት ህይወታቸው ውስጥ 

ትልቅ መነሳሳትን ስለሚፈጥር የተለያዩ  ምሳሌዎችን በመጠቀም በጥልቀት ያስረዱ፡፡ 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት ለማወቅ የተለያዩ ጥያቄዎችን 

በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት ይደምድሙ፡፡ 

1.5.  ዶፒንግ (የአበረታች መዳኒት ምንነት) እና የመከላከል ዘዴ  

    (1 ክፍለ-ጊዜ) 

ይዘት፡- በዚህ ርዕስ ስር እንድማሩ የሚጠበቀው 

 ዶፒንግ (የአበረታች መዳኒት ምንነት) እና የመከላከል ዘዴ 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታችሁ በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ 

ያለባቸው የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችንና መምህራንን ማሳየት የሚችል 

አሳታፊ የሆኔ እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ በሚማሩት ርዕስ ጋር 

በማቀናጀትና የዕለቱ ትምህርት ተጨባጭ ለማድረግ የሚያስችል የትምህርት መርጃ መሳሪያ 

ከትምህርት ቤቱ ማዕከል ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስላሌባችሁ አስቀድሞ ማስተካከል 

ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ ይህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ቤቱ ማዕከል 

የማይገኝ ከሆነ በአከባቢው ከምገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች 

መጽሐፍት ከተቀመጡት ይዘት ላይ በቂ የሆነ ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መፀሐፍ መጨረሻ 

ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ መጽሐፍቶች ከርዕስ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን 

አሳድጉ፡፡ ከዚህ ውጪ የትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ውስጥ ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ 

ያለባቸው የመማር ብቃት በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 
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የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችንመጠየቅ፡፡  

 ተማሪዎች በጥንድ ከተወያዩ በኋላ ዶፒንግ (የአበረታች መዳኒት ምንነት) እና 

የመከላከል ዘዴ እንድገልፁ ማድረግ፡፡ 

 ዶፒንግ (የአበረታች መዳኒት ምንነት) እና የመከላከል በተመለከተ ማጠቃለያ ሀሳብ 

መስጠት፡፡ 

የግምገማ ዘዴዎች 

 ዶፒንግ (የአበረታች መዳኒት ምንነት) እና የመከላከልየተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች ዶፒንግ (የአበረታች መዳኒት ምንነት) እና የመከላከል ገለፃ በግል ወይም 

በቡድን   እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 
 

ከዚህን በፊት ተማሪዎች በተለያዩ ክፍሎች ሰለ ጤና እና ሰውነት ማጎልመሻ  የተለያዩ 

ርዕሶችን ተምረው እንደመጡየታወቀ ሲሆን፡ አሁን ደግሞ የጥንት ኦሎምፒክ አጀማመርና 

እድገት በሚል ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ በምቀጥለው ክፍለ ጊዜያትም በስፋተና በጥልቀት 

ይዘትን በመጨመር ስለምታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ ውስጥ የተለያዩ  አሳታፊ 

የሆኑ የማስተማር ዘዴዎችን ዶፒንግ (የአበረታች መዳኒት ምንነት) እና የመከላከል ላይ 

በመጀመሪያ ተማሪዎች ያላቸውን ግንዘቤ ከፈተሹ በኃላ በትምህርት ቤታቸው ተጨባጭ 

ሁኔታ ከትምህርታቸው ጋር በማገናኘት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡  

ከዕለቱ ትምህርት ጋር የሚሄዱትንየተለያዩ ጥያቄዎች በማዛመድና ተግባር 1.5 ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች መመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ ትምህርት ሳይጀመር ተማሪዎችን 

ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለማወቅጥያቄ ጠይቁ፡፡  

ተግባር 1.5 

1. ተጨማሪ ሐይል የሚሰጥ መድሐኒት ማለት ምን ማለት ነው? 
 

ዶፒንግ (የአበረታች መዳኒት ምንነት) እና የመከላከል በአጭሩ ያስረዱ፡፡ የጥንት ኦሎምፒክ 

አጀማመርና እድገትን በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤት ውስጥ ለልጆች መሰጠቱ ስለ 

ኦሎምፒክ ስፖርት አመጣጥ እና ዕድገት እንዲረዱ ስለሚያደርግ ተማሪዎች በወደፊት 

ህይወታቸው ውስጥ ትልቅ መነሳሳትን ስለሚፈጥር የተለያዩ  ምሳሌዎችን በመጠቀም 

በጥልቀት ያስረዱ፡፡ 



የጤናና የሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት    የመምህራን መምሪያ      5ኛ ክፍል 
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ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት ለማወቅ የተለያዩ ጥያቄዎችን 

በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት ይደምድሙ፡፡ 
 

የምዕራፍ አንድ የመልመጃ መልስ 

I. አውነት ወይም ሐሰት 

1. እውነት 

2. እውነት 

II. ምርጫ 

1. መ 

2. ለ 

3. መ 
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ምዕራፍ ሁለት 

ማህበራዊ እድገት እና  የውስጥ ስሜትን መማር 
(የክፍለ ጊዜ ብዛት 12) 

የሚጠበቁ ውጤቶች 

ተማሪዎች ከዚህ ምዕራፍ ትምህርት  በኃላ፡- 

 በጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት ውስጥ ጥሩ ፀባይያሳያሉ  

 ለሚያጋጥሙ ችግሮች መፍትሄ ከነምክኒያቱ ይሰጣሉ፡፡ 

 መሰረታዊ የጨዋታ ህጎችን ይዘረዝራሉ፡፡ 
 

መግቢያ 
 

መምህር/ት፡- ተማሪዎች ባለፈው ምዕራፍ ውስጥ የተለያዩ ርዕሶችን መማራቸው ይታወሳል፡፡ 

በዚህ ምዕራፍ ደግሞ ስለ አካል እንቅስቃሴ ግንዛቤና ራስን የማስተዳደር፤ የአካል እንቅስቃሴ 

ማህበራዊ ግንዛቤና የግንኙነት፤ በአካል እንቅስቃሴ ውሳኔ የመስጠት፤ በአካል እንቅስቃሴ ውስጥ 

በጥልቀት የማሰብ፤ በአካል እንቅስቃሴ የመናገርና መተባበር ችሎታን የሚያሳድጉትን የሚማሩ 

ይሆናል፡፡ ስለዚህ በተሰጡት ርዕሶች ላይ በመንተራስ በሚፈለገው አቅጣጫ ሁሉ 

ተማሪዎቻችሁን አዘጋጁ፡፡  
 

ይዘት፡- በዚህ ምዕራፍ ውስጥ መማርና መለማማድ ያለባቸው ይዘቶች፡- 

 በጨዋታናእንቅስቃሴ ውስጥ ራስን የማስተዳደር ችሎታን ማዳበር 

 የግል ባህሪን ማዳበር 

 ውሳኔ የመስጠት ክህሎትን የሚያዳብሩ ጨዋታና እንቅስቃሴዎች 

 በጨዋታውስጥ  የሚያጋጥሙ ችግሮችን መፍታት 

 በጥልቀት ማሰብ 

 በጨዋታናእንቅስቃሴ ውስጥራስን የመቆጣጠር ክህሎትን ማዳበር  

 ሃሳብንመቆጣጠር ክህሎትን ማዳበር 

 ትኩረትን ማዳበር 
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የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ተማሪዎች ማስተዋልንና ራስን የማስተዳደር ችሎታን የሚያሳድጉየአካል 

እንቅስቃሴዎች ለይተው በመወያየት ለክፍል ተማሪዎች ገለጻ ያድርጉ፡ማሳወቅ፡፡ 

 ማህበራዊነትና የመናገር ግንኙነትብቃትን የሚያሳድጉ የአካል  እንቅስቃሴዎችን 

እንዲለማመዱ ማድረግ፡፡ 

 ተማሪዎች ተጠያቂነት ያለው ውሳኔ የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎችን በቡድን 

ተወያይተው በግል እንዲያቀርቡ ማድረግ፡፡ 

 በጥልቀት የማሰብ ችሎታን የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎች በጭውውት መልክ 

እንዲያቀርቡ ዕድል መስጠት፡፡ 

 የተግባቦት እና የመረዳዳት ብቃትን የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎችን 

ከጔደኞቻቸው ጋር ሆነው አንዲለማመዱ ማድረግ፡፡ 
 

የግምገማ ዘዴዎች 
 

 በጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት ውስጥ ማህበራዊነትና የውስጥ ስሜትን 

መገንዘባቸውን ለማወቅ የተለያዩ ጥያቄዎችን ጠይቁ፡፡ 

 ከዚህ ምዕራፍ ጋር የተያያዘ የመወያያ ነጥቦችና በመስጠት ለክፍሉ ገለጻ እንዲያደርጉ 

ዕድል መስጠት፡፡ 

 የቤት ሥራ፣ ፕሮጄክትና የመሳሰሉትን ሥራ መስጠት፡፡ 

 ለተለያዩ የተማሪዎች ሥራ ግብረ መልሰ መስጠት፡፡ 

 በሜዳ ላይ ሲለማመዱ የተማሪዎችን ሥራ ማየት ግብረ መልሰ መስጠት፡፡ 
 

2.1.  በጨዋታና እንቅስቃሴ ውስጥ ራስን መምራት ማዳበር 

(የክፍለ ጊዜ ብዛት2) 
 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎች ከዚህ ትምህርት በኃላ፡- 

 ማስተዋልንና ራስን የመምራት ችሎታን የሚያሳድጉ የአካል 

እንቅስቃሴዎችን ይናገራሉ፡፡ 

 ማስተዋልንና ራስን የመምራት ችሎታን የሚያሳድጉ የአካል 

እንቅስቃሴዎችን ሰርተው ያሳያሉ፡፡ 
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ይዘት፡-በዚህ ርዕስ ስር እንድማሩ የሚጠበቀው 

 ማስተዋልንንና ራስን የመምራት ችሎታን በአካል እንቅስቃሴዎችና ጨዋታ ማዳበር። 
 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታችሁ በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችንና መምህራንን ማሳየት የሚችል አሳታፊ የሆኔ 

እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ በሚማሩት ርዕስ ጋር በማቀናጀትና የዕለቱ 

ትምህርት ተጨባጭ ለማድረግ የሚያስችል የትምህርት መርጃ መሳሪያ ከትምህርት ቤቱ 

ማዕከል ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስላሌባችሁ አስቀድሞ ማስተካከል ከመምህራን 

ይጠበቃል፡፡ ይህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ቤቱ ማዕከል የማይገኝ ከሆነ 

በአከባቢው ከምገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች መጽሐፍት ከተቀመጡት 

ይዘት ላይ በቂ የሆነ ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መፀሐፍ መጨረሻ ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ 

መጽሐፍቶች ከርዕሱ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አሳድጉ፡፡ ከዚህ ውጪ 

የትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ውስጥ ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት 

በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 
 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 በተማሪዎች መፅሃፍ ላይ የሚገኙትን  የተግባር ጥያቄዎችን በቡድን እንዲወያዩ 

ማድረግ፡፡  

 በጎበዝ ተማሪዎች እንቅስቃሴና ጨዋታ ስለ ራስን የመምራት ለክፍል ገለፃ 

አእንዲያረጉ ያድርጓቸው 

 የተለያየ የመማር ማስተማር ዘዴን በመጠቀም በ እንቅስቃሴና  ጨዋታ ራስን 

መምራት ክህሎትን ማዳበር 

የግምገማ ዘዴዎች 

 ማስተዋልንንና ራስን የመምራት ችሎታን የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎችን 

አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች የዕለቱን የትምህርት ይዘት በተመለከተ በግል ወይም በቡድን ገለፃ 

እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 
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ከዚህን በፊት ተማሪዎች በተያዩ ክፍሎች ሰለ ጤናና ሰውነት ማጎልመሻ  የተለያዩ ርዕሶችን 

ተምረው እንደ ነበር ይታወቃል፡፡ በዚህ ክፍል ደግሞ ማስተዋልንንና ራስን የመምራት ችሎታን 

የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎች በምል ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ በሚቀጥለው ክፍሌ 

ጊዜያትም በስፋተግና በጥልቀት ይዘትን በመጨመር ስለምታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ 

ውስጥ የተለያዩ  አሳታፊ የሆኑ የማስተማር ዘዴዎችን ማስተዋልንንና ራስን የመምራት 

ችሎታን የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎችላይ በመጀመሪያ ተማሪዎች ያላቸውን ግንዘቤ 

ከተረዱ በኃላ በትምህርት ቤታቸው ተጨባጭ ሁኔታ ከትህርታቸው ጋር በማገናኘት ትምህርቱን 

ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡  

ከዕለቱ ትምህርት ጋር የሚሄዱትን የተለያዩ ጥያቄዎችን በማዛመድና ተግባር 2.1 ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች መመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ ትምህርት ይዘት ሳይጀመር ተማሪዎችን 

ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለማወቅ ጥያቄ መጠየቅአስፈላጊ ነው፡፡  

ተግባር 2.1 

1. ራስን መምራት ማለት ምን ማለት ነው? 

2. የአካል እንቅስቃሴ እንዴት ማሰተዋልና ራስን የማስተዳደር ችሎታን ያሳድጋል? 
 

ከፊል ገለፃን በመጠቀም ማስተዋልንና ራስን የመምራት ችሎታ  ከአካል እንቅስቃሴ ጋር ትልቅ 

ግኑኝነት ያላቸው መሆኑን ግለፁ፡፡ በተለይም የጤናና ሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት በአንደኛ 

ደረጃ ትምህርት ቤት ውስጥ ለልጆች መሰጠቱ ለተማሪዎች የወደ ፊት ዕድገት ትልቅ አቅጣጫ  

የሚያስቀምጥ ስለ ሆነ የተለያዩ  ምሳሌዎችን በመጠቀም የአካል እንቅስቃሴ እንዴት 

ማሰተዋልና ራስን የመምራት ችሎታን እንደሚያሳድግ በጥልቀት ግለፁ፡፡ 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት እንደተጎናጸፉ ለማወቅ የተለያዩ 

ጥያቄዎችን በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት ያጠቃልሉ፡፡ 
 

2.1.1 የግል ስነምግባርን ማሻሻል 
 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎች ከዘህ ትምህርት በኃላ፡- 

 የግል ስነ ባህሪ የማሻሻልትርጉሚን ይናገራሉ 

 የግል ስነ ባህሪ ጥቅምን ይተነትናሉ 
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ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታችሁ በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችንና መምህራንን ማሳየት የሚችል አሳታፊ የሆኔ 

እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ በሚማሩት ርዕስ ጋር በማቀናጀትና የዕለቱ 

ትምህርት ተጨባጭ ለማድረግ የሚያስችል የትምህርት መርጃ መሳሪያ ከትምህርት ቤቱ 

ማዕከል ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስላሌባችሁ አስቀድሞ ማስተካከል ከመምህራን 

ይጠበቃል፡፡ ይህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ቤቱ ማዕከል የማይገኝ ከሆነ 

በአከባቢው ከምገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች መጽሐፍት ከተቀመጡት 

ይዘት ላይ በቂ የሆነ ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መፀሐፍ መጨረሻ ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ 

መጽሐፍቶች ከርዕሱ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አሳድጉ፡፡ ከዚህ ውጪ 

የትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ውስጥ ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት 

በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 በተማሪዎች መፅሃፍላይ የሚገኙትን  የተግባር ጥያቄዎችን በቡድንእንዲወያዩ 

ማድረግ፡፡  

 በጎበዝተማሪዎች እንቅስቃሴናጨዋታ ስለ እራስን የመምራት ለክፍሎጫቸው ገለፃ 

አእንዲያረጉ ያድርጎጨው 

 የተለያየ የመማር ማስተማር ዘዴን በመጠቀም በ እንቅስቃሴና  ጨዋታ እራስን 

መምራት ክህሎትን ማዳበር 

የግምገማ ዘዴዎች 

 ማስተዋልንንና ራስን የመምራት ችሎታን የሚያሳድጉ የአካል 

እንቅስቃሴዎችንአስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች የዕለቱን የትምህርት ይዘት በተመለከተ በግልወይምበቡድንገለፃ እንዲያቀርቡ 

በማድረግ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 

ከዚህን በፊት ተማሪዎች በተያዩ ክፍሎች ሰለ ጤናናሰውነት ማጎልመሻ የተለያዩ ርዕሶችን 

ተምረው እንደ ነበር ይታወቃል፡፡ በዚህ ክፍል ደግሞ ማስተዋልንንና ራስን የመምራት ችሎታን 

የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎች በምል ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ በሚቀጥለው ክፍሌ 

ጊዜያትም በስፋተግና በጥልቀት ይዘትን በመጨመር ስለምታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ 
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ውስጥ የተለያዩ  አሳታፊ የሆኑ የማስተማር ዘዴዎችን ማስተዋልንንና ራስን የመምራት 

ችሎታን የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎች ላይ በመጀመሪያ ተማሪዎች ያላቸውን ግንዘቤ 

ከተረዱ በኃላ በትምህርት ቤታቸው ተጨባጭ ሁኔታ ከትህርታቸው ጋር በማገናኘት ትምህርቱን 

ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡  

ከዕለቱ ትምህርት ጋር የሚሄዱትን የተለያዩ ጥያቄዎችን በማዛመድና ተግባር 2.1 ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች መመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ ትምህርት ይዘት ሳይጀመር ተማሪዎችን 

ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለማወቅ ጥያቄ መጠየቅአስፈላጊ ነው፡፡  

ተግባር 2.2 

1. የግልባህሪን ማሻሻል ማለት ምን ማለት ነው? 

2. የግለባህሪን የማሻሻል ጥቅምን ግለፅ 
 

ከፊል ገለፃን በመጠቀምማስተዋልንና ራስን የመምራት ችሎታ  ከአካል እንቅስቃሴ ጋር ትልቅ 

ግኑኝነት ያላቸው መሆኑን ግለፁ፡፡ በተለይም የጤናናሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት በአንደኛ 

ደረጃ ትምህርት ቤት ውስጥ ለልጆች መሰጠቱ ለተማሪዎች የወደ ፊት ዕድገት ትልቅ አቅጣጫ  

የሚያስቀምጥ ስለ ሆነ የተለያዩ  ምሳሌዎችን በመጠቀም የአካል እንቅስቃሴ እንዴት 

ማሰተዋልና ራስን የመምራት ችሎታን እንደሚያሳድግ በጥልቀት ግለፁ፡፡ 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት እንደተጎናጸፉ ለማወቅ የተለያዩ 

ጥያቄዎችን በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት ያጠቃልሉ፡፡ 
 

2.2. ተጠያቂነት ያለው ውሳኔ የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎች 
 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎች ከዚህ  ክፍለ ጊዜ በኋላ፡- 

 የአካል እንቅስቃሴና ተጠያቂነት ያለው ውሳኔ መስጠት ያላችውን ግኑኝነት 

ይናገራሉ፡፡ 

 በእንቅስቃሴ ውስጥ ተጠያቂነት ያለውን ውሳኔ መውሰድ ምን እንደምጠቅም 

ይዘረዝራሉ፡፡ 

 በእንቅስቃሴ ውስጥ ተጠያቂነት ያለውን ወሳኔ የመስጠት ችሎታን ያደንቃሉ፡፡ 
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ይዘት፡-በዚህ ርዕስ ስር እንድማሩ የሚደረገው 

 በጨዋታዉስጥ የሚያጋጥሙ ችግሮችን መፍታት 

 በጥልቀት ማሰብ 
 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ሳይገቡ በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችነና መምህራንን ማሳየት በምችል አሳታፊ የሆኔ 

እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ ከሚማሩት ርዕስ ጋር በማቀናጀት የዕለቱ 

ትምህርት ተጨባጭ እንዲሆን ለማስቻል የትምህርት መርጃ መሳሪያ ከትምህርት ቤቱ ማዕከል 

ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስለሚኖሪባችው አስቀድሞ ማስተካከል ከመምህራን ይጠበል፡፡ ይህ 

የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ቤቱ ማዕከል የማይገኝ ከሆነ በአከባቢው ከምገኙ 

ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች መፀሐፍት ከተቀመጡት ይዘት ላይ በቂ የሆነ 

ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መፀሐፍ መጨረሻ ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ መጽሐፍቶች ከዚህ ርዕስ 

ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አሳድጉ፡፡ ለዕለቱ ትምህርት አስፈላጊ  ርዕስ  

የሆኑትን አስቀድማችሁ ከጨረሳችሁ በኃላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ 

አንዲያስታውሱ ማድረግ፡፡  ከዚህ ውጪ ብትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ለይተማሪዎች ቢያንስ  

መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 በተማሪዎች መፅሃፍ ላይ የሚገኙትን የተግባር ጥያቄዎችን በቡድን እንዲወያዩ 

ማድረግ፡፡  

 በእንቅስቃሴና ጨዋታ ተጠያቂነት ያለው ውሳኔ መስጠት ገለፃ እንዲያረጉ 

ያድርጓቸው፡፡ 

 የተለያየ የመማር ማስተማር ዘዴን በመጠቀም በ እንቅስቃሴና  ጨዋታ ተጠያቂነት 

ያለው ውሳኔ መስጠት ክህሎትን እንድያዳብሩ መርዳት፡፡ 

የግምገማ ዘዴዎች 

 ተጠያቂነት ያለው ውሳኔ መስጠት ችሎታን የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎችን 

አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች የዕለቱን የትምህርት ይዘት በተመለከተ በግል ወይም በቡድን ገለፃ 

እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 
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ከዚህን በፊት ተማሪዎች በተያዩ ክፍሎች ሰለ ጤናና ሰውነት ማጎልመሻ  አንዳንድ ነጥቦችን 

ተምረው እንደ ነበር ይታወቃል፡፡ በዚህ ክፍለ ጊዜ ተጠያቂነት ያለው ውሳኔ መስጠት ብቃትን 

የሚያሳድጉ የአካል  እንቅስቃሴዎች በምል ርዕስ ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ በሚቀጥለው ክፍለ 

ጊዜያትም በስፋትና በጥልቀት ይዘትን በመጨመር ስለምታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ 

ውስጥ የተለያዩ  አሳታፊ የሆኑ የማስተማር ዘዴዎችን ተጠያቂነት ያለው ውሳኔ መስጠት 

ብቃትን የሚያሳድጉ የአካል  እንቅስቃሴዎች ላይ በመጀመሪያ ተማሪዎች ያላቸውን ግንዘቤ 

ከተረዱ በኃላ በትምህርት ቤታቸው ተጨባጭ ሁኔታ ከትምህርታቸው ጋር በማገናኘት 

ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡  

ከዕለቱ ትምህርት ጋር የምሄዱትን የተለያዩ ጥያቄዎች በማዛመድና ተግባር 2.3 ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች መመለስ እንድ ሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ ክፍለ ጊዜ ሳይጀመር ተማሪዎችን 

ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለማወቅአንዳንድ ጥያቄዎችን ይጠይቁ፡፡  

ተግባር 2.3 

1. ተጠያቂነት ያለው  ውሳኔ ማለት ምን ማለት ነው? 

2. እንደ ትምህርት ቤታችሁ ተጠያቂነት ያለው ውሳኔ በመስጠት የሚታወቅ ይኖራል? 

ካለ ምሳሌነታቸውን ግለፁ፡፡ 
 

የጤናናሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤት ውስጥ ለልጆች መሰጠቱ 

ለተማሪዎች የወደ ፊት ዕድገት ትልቅ አቅጣጫ  የሚያስቀምጥ ስለ ሆነ የተለያዩ  ምሳሌዎችን 

በጥልቀት ግለፁ፡፡ 

በመጨረሻ፡-ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት ለማወቅ የተለያዩ 

ጥያቄዎችን በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት ያጠናቅቁ፡፡ 

 
2.2.1 በጨዋታ ውስጥ የሚያጋጥሙ ችግሮችን መፍታት 

(የክፍለ ጊዜ ብዛት 2) 
 

የሚጠበቁ ውጤቶች 

ተማሪዎች ከዚህ ምዕራፍ ትምህርት  በኃላ፡- 
 

 በጨዋታ ውስጥ የሚያጋጥሙ ችግሮችን የመፍታት ጥቅምን  ይናገራሉ፡፡ 

 በጨዋታ ውስጥ የሚያጋጥሙትን ችግሮች ይዘረዝራሉ፡፡ 
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ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ሳይገቡ በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችነና መምህራንን ማሳየት በምችል አሳታፊ የሆኔ 

እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ ከሚማሩት ርዕስ ጋር በማቀናጀት የዕለቱ 

ትምህርት ተጨባጭ እንዲሆን ለማስቻል የትምህርት መርጃ መሳሪያ ከትምህርት ቤቱ ማዕከል 

ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስለሚኖሪባችው አስቀድሞ ማስተካከል ከመምህራን ይጠበል፡፡ ይህ 

የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ቤቱ ማዕከል የማይገኝ ከሆነ በአከባቢው ከምገኙ 

ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች መፀሐፍት ከተቀመጡት ይዘት ላይ በቂ የሆነ 

ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መፀሐፍ መጨረሻ ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ መጽሐፍቶች ከዚህ ርዕስ 

ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አሳድጉ፡፡ ለዕለቱ ትምህርት አስፈላጊ  ርዕስ  

የሆኑትን አስቀድማችሁ ከጨረሳችሁ በኃላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ 

አንዲያስታውሱ ማድረግ፡፡  ከዚህ ውጪ ከትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ  

መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 በተማሪዎች መፅሃፍ ላይ የሚገኙትን  የተግባር ጥያቄዎችን በቡድን እንዲወያዩ 

ማድረግ፡፡  

 በእንቅስቃሴና ጨዋታ በጨዋታ ውስጥ የሚያጋጥሙ ችግሮችን የመፍታት ለክፍል 

ገለፃ እንዲያረጉ ያድርጓቸው፡፡ 

 የተለያየ የመማር ማስተማር ዘዴን በመጠቀም  በጨዋታ ውስጥ የሚያጋጥሙ 

ችግሮችን የመፍታት ክህሎትን ማዳበር፡፡ 

የግምገማ ዘዴዎች 
 

 በጨዋታ ውስጥ የሚያጋጥሙ ችግሮችን የመፍታት ችሎታን የሚያሳድጉ የአካል 

እንቅስቃሴዎችንአስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች የዕለቱን የትምህርት ይዘት በተመለከተ በግል ወይም በቡድን ገለፃ 

እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 

ከዚህን በፊት ተማሪዎች በተያዩ ክፍሎች ሰለ ጤናና ሰውነት ማጎልመሻ  አንዳንድ ነጥቦችን 

ተምረው እንደ ነበር ይታወቃል፡፡ በዚህ ክፍለጊዜ በጨዋታ ውስጥ የሚያጋጥሙ ችግሮችን 

የመፍታት ብቃትን የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎች በምል ርዕስ ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ 
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በሚቀጥለው ክፍለ ጊዜያትም በስፋትና በጥልቀት ይዘትን በመጨመር ስለምታስተምሩ 

በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ ውስጥ የተለያዩ  አሳታፊ የሆኑ የማስተማር ዘዴዎችን በጨዋታ 

ውስጥ የሚያጋጥሙ ችግሮችን የመፍታት ብቃትን የሚያሳድጉ የአካል  እንቅስቃሴዎች ላይ 

በመጀመሪያ ተማሪዎች ያላቸውን ግንዘቤ ከተረዱ በኃላ በትምህርት ቤታቸው ተጨባጭ ሁኔታ 

ከትምህርታቸው ጋር በማገናኘት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡  

ከዕለቱ ትምህርት ጋር የምሄዱትን የተለያዩ ጥያቄዎች በማዛመድና ተግባር 2.4 ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች መመለስ እንድ ሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ ክፍለ ጊዜ ሳይጀመር ተማሪዎችን 

ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለማወቅ አንዳንድ ጥያቄዎችን ይጠይቁ፡፡  

ተግባር 2.4 

1. በጨዋታውስጥ የሚያጋጥሙ ችግሮች ምን ምን ናቸው? 

2. በጨዋታውስጥ ሊያጋጥሙ የሚችሉ ችግሮችን መፍታት ጥቅም ዘርዝሩ፡፡ 
 

በመጨረሻ፡-ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት ለማወቅ የተለያዩ 

ጥያቄዎችን በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት ያጠናቅቁ፡፡ 

 

2.2.2 በጥልቀት ማሰብ 

(የክፍለ ጊዜ ብዛት 2) 
 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎች ከዚህ ትምህርት ክፍለ ጊዜ በኋላ፡- 

 በጥልቀት የማሰብን የሚያጎለብቱ የአካል እንቅስቃሴዎችን ይገልጸሉ፡፡ 

 በጥልቀት ማሰብን የሚያጎለብቱ የአካል እንቅስቃሴዎችን ሰርተው ያሳያሉ፡፡ 

 በጥልቀት የማሰብን የሚያጎለብቱ የአካል እንቅስቃሴዎችን ያደንቃሉ፡፡ 
 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ሳይገቡ በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችነና መምህራንን ማሳየት በምችል አሳታፊ የሆኔ 

እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ ከሚማሩት ርዕስ ጋር በማቀናጀት የዕለቱ 

ትምህርት ተጨባጭ እንዲሆን ለማስቻል የትምህርት መርጃ መሳሪያ ከትምህርት ቤቱ ማዕከል 

ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስለሚኖሪባችው አስቀድሞ ማስተካከል ከመምህራን ይጠበል፡፡ ይህ 
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የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ቤቱ ማዕከል የማይገኝ ከሆነ በአከባቢው ከምገኙ 

ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች መፀሐፍት ከተቀመጡት ይዘት ላይ በቂ የሆነ 

ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መፀሐፍ መጨረሻ ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ መጽሐፍቶች ከዚህ ርዕስ 

ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አሳድጉ፡፡ ለዕለቱ ትምህርት አስፈላጊ  ርዕስ  

የሆኑትን አስቀድማችሁ ከጨረሳችሁ በኃላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ 

አንዲያስታውሱ ማድረግ፡፡  ከዚህ ውጪ ብትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ለይተማሪዎች ቢያንስ  

መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 በተማሪዎች መፅሃፍ ላይ የሚገኙትን  የተግባር ጥያቄዎችን በቡድን እንዲወያዩ 

ማድረግ፡፡  

 በጥልቀት ማሰብ ችሎታን የሚያዳብሩ እንቅስቃሴ ለክፍሎቻቸው ገለፃ እንዲያረጉ 

ያድርጓቸው፡፡ 

 የተለያየ የመማር ማስተማር ዘዴን በመጠቀም በጥልቀት ማሰብ ችሎታን የሚያዳብሩ 

እንቅስቃሴዎት ላይ ገለፃ ይስጡ። 

የግምገማ ዘዴዎች 

 በጥልቀት ማሰብ ችሎታን የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎችን አስመልክቶ የተለያዩ 

ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች የዕለቱን የትምህርት ይዘት በተመለከተ በግል ወይም በቡድን ገለፃ 

እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 

ከዚህን በፊት ተማሪዎች በተያዩ ክፍሎች ሰለ ጤናና ሰውነት ማጎልመሻ  አንዳንድ ነጥቦችን 

ተምረው እንደ ነበር ይታወቃል፡፡ በዚህ ክፍለጊዜ በጥልቀት ማሰብ ብቃትን የሚያሳድጉ የአካል  

እንቅስቃሴዎች በምል ርዕስ ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ በሚቀጥለው ክፍለ ጊዜያትም በስፋትና 

በጥልቀት ይዘትን በመጨመር ስለምታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ ውስጥ የተለያዩ  

አሳታፊ የሆኑ የማስተማር ዘዴዎችን በጥልቀት ማሰብ ብቃትን የሚያሳድጉ የአካል  

እንቅስቃሴዎች ላይ በመጀመሪያ ተማሪዎች ያላቸውን ግንዘቤ ከተረዱ በኃላ በትምህርት 

ቤታቸው ተጨባጭ ሁኔታ ከትምህርታቸው ጋር በማገናኘት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ 

ትሰጣላችሁ፡፡  
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ከዕለቱ ትምህርት ጋር የምሄዱትን የተለያዩ ጥያቄዎች በማዛመድና ተግባር 2.5 ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች መመለስ እንድ ሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ ክፍለ ጊዜ ሳይጀመር ተማሪዎችን 

ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለማወቅአንዳንድ ጥያቄዎችን ይጠይቁ፡፡  

ተግባር 2.5 

1. በጥልቀት የማሰብ ችሎታን የሚያዳብሩ የአካል እንቅቃሴዎች ምንምን ናቸው? 

2. የአካል እንቅስቃሴና የማሰብ ችሎታን ምን ግንኙነት አላቸው ? 
 

በመጨረሻ፡-ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት ለማወቅ የተለያዩ 

ጥያቄዎችን በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት ያጠናቅቁ፡፡ 

2.3.  በጨዋታና እንቅስቃሴ ውስጥ የግል ስሜትን መቆጣጠር 

(የክፍለ ጊዜ ብዛት3) 
 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎች ከዚህ ትምህርት በኃላ፡- 

 ራስን የመቆጣጠርን ትርጉም ይናገራሉ፡፡ 

 ጭንቀትን ለመቀነስ የአካልእንቅስቃሴ ያለውን ጥቅም ይዘረዝራሉ፡፡ 

 ውስጣዊ ስሜት ማለት ምን ማለት እንደሆነ ይገልፃሉ፡፡ 
 

ይዘት፡-በዚህ ርዕስ ስር እንድማሩ የሚገባ  

በጨዋታና እንቅስቃሴ ውስጥ የግል ስሜትን መቆጣጠር 
 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ሳይገቡ በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር 

ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችንና መምህራንን ማሳየት በሚችል አሳታፊ የሆነ እቅድ 

ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ ከሚማሩት ርዕስ ጋር በማቀናጀትና የዕለቱ ትምህርት 

ተጨባጭ ለማድረግ የትምህርት መርጃ መሳሪያ ከትምህርት ቤቱ ማዕከል ባቀዳችሁት መሰረት 

መጠቀም ስላሌባችሁ አስቀድሞ ማስተካከል ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ ይህ የትምህርት መርጃ 

መሳሪያ በትምህርት ቤቱ ማዕከል የማይገኝ ከሆነ በአከባቢው ከምገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ 

ነው፡፡ በተማሪዎች መጽሐፍት ከተቀመጡት ይዘትበቂ የሆነ ግንዛቤ ለማግኘት በዚህ መፀሐፍ 

መጨረሻ ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ መጽሐፍቶች ከርዕሱ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ 

ግንዛቤያችሁን አሳድጉ፡፡ ለዕለቱ ትምህርት አስፈላጊ ርዕስ  የሆኑትን አስቀድማችሁ ከጨረሳችሁ 
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በኃላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ እንዲያስታዉሱ ማድረግ አስፈላጊ ነው፡፡  

ከዚህ ውጪ የትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ውስጥ ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው 

የመማር ብቃት በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 
 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን በቡድን እንዲወያዩ ማድረግ፡፡  

 ተማሪዎች ሁለት በሁለት በመሆን ራስን የመቆጣጠርን የሚያዳብሩ እንቅስቃሴዎችን 

ተነጋግረው በቃል እንዲገልፁ ማድረግ፡፡ 

 የተለያየ ዘዴን  በመጠቀም ራስን የመቆጣጠርን  የሚያዳብሩ እንቅስቃሴዎች ላይ 

ገለፃ ማድረግ፡፡ 
 

የግምገማ ዘዴዎች 

 ራስን የመቆጣጠርን  የሚያዳብሩ እንቅስቃሴን አስመልክተው የተለያዩ ጥያቄዎችን 

መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በርዕሱ ላይ ተወያይተው የቃል ገለፃ በቡድን ወይም በግል እንዲያቀርቡ 

በማድረግ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 
 

ከዚህን በፊት ተማሪዎች በተያዩ ክፍሎች ሰለ ጤናና ሰውነት ማጎልመሻ  የተወሰነ ርዕስ 

ተምረው እንደ ነበር ይታወቃል፡፡ በዚህ ክፍሌ ጊዜ ደግሞ ራስን የመቆጣጠርን  በምል ርዕስ ላይ 

ትምህርት ይሰጣል፡፡ በምቀጥለው ክፍለ ጊዜያትም በስፋትና በጥልቀት ይዘትን በመጨመር 

ስለሚታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ ውስጥ የተለያዩ  አሳታፊ የሆኑ የማስተማር ዘዴዎችን 

ራስን የመቆጣጠርን  ላይ በመጀመሪያ ተማሪዎች ያላቸውን ግንዘቤ ከፈተሹ በኃላ በትምህርት 

ቤታቸው ተጨባጭ ሁኔታ ከትህርታቸው ጋር በማገናኘት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ 

ትሰጣላችሁ፡፡  

በመጀመሪያ፡- ከዕለቱ ትምህርት ጋር የምሄዱትን የተለያዩ ጥያቄዎች በማዛመድና ተግባር 2.4 

ለዚህ ርዕስ ተማሪዎች መመለስ እንድ ሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ ክፍለ ጊዜ ሳይጀመር 

ተማሪዎችን ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለመፈተሽ ጥያቄ ጠይቁ፡፡ 

ተግባር 2.4 

1. ራስን መቆጣጠር ማለት ምን ማለት ነው? 
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ከፊል ገለፃን በመጠቀም ራስን መቆጣጠርን የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴ ጋር ትልቅ ግኑኝነት 

ያላቸው መሆኑን ግለፁ፡፡ በተለይም የጤናና ሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት በአንደኛ ደረጃ 

ትምህርት ቤት ውስጥ ለልጆች መሰጠቱ ለተማሪዎች የወደ ፊት ዕድገት ትልቅ አቅጣጫ  

የሚያስቀምጥ ስለ ሆነ የተለያዩ  ምሳሌዎችን በመጠቀም  በጥልቀት ግለፁ፡፡ 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት ለማወቅ የተለያዩ ጥያቄዎችን 

በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት ያብቁ፡፡ 

 

2.3.1 ትኩረትን ማዳበር 

(የክፍለ ጊዜ ብዛት 1) 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎች ከዚህ ትምህርት ክፍለ ጊዜ በኋላ፡- 

 የአካል ብቃት እንቅስቃሴ ትኩረትን በማዳበር ውስጥ ያለውን ጥቅም 

ይናገራሉ፡፡ 

 የአካል ብቃት እንቅስቃሴ ትኩረትን በማዳበር ውስጥ ያላውን ድርሻ 

ይዘረዝራሉ፡፡ 

 የአካል ብቃት እንቅስቃሴ ትኩረትን በማዳበር ውስጥ ያለውን ድርሻ ያደንቃሉ፡፡ 
 

ይዘት፡-በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚገባ  

 ትኩረትን ማዳበር 
 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው 

የመማር ብቃትን ማዕከል በማድረግ ተማሪውንና መምህሩን ማሳየት በሚችል አሳታፊ የሆነ 

እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ ከሚማሩት ርዕስ ጋር በማቀናጀትና የዕለቱ 

ትምህርት ተጨባጭ ለማድረግ የሚያስችል የትምህርት መርጃ መሳሪያ ከትምህርት ቤቱ 

ማዕከል ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስላለባችሁ አስቀድሞ ማስተካከል ከመምህራን 

ይጠበቃል፡፡ ይህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ቤቱ ማዕከል የማይገኝ ከሆነ 

በአከባቢው ከሚገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች መጽሐፍት ከተቀመጡት 

ይዘት ላይ በቂ የሆነ ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መፀሐፍ መጨረሻ ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ 

መጽሐፍቶች ከርዕሱ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አሳድጉ፡፡ ለዕለቱ ትምህርት 
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አስፈላጊ  ርዕስ  የሆኑትን አስቀድማችሁ ከጨረሳችሁ በኃላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን 

በማሳተፍ አስታውሱአቸው፡፡  ከዚህ ውጪ የትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ውስጥ ተማሪዎች 

ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት 

ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡  

 ተማሪዎች ሁለት በሁለት በመሆን ትኩረትን ማዳበር ችሎታን የሚያሳድጉ 

የአካል እንቅስቃሴዎችበቃል እንድገልፁ ማድረግ፡፡ 

 አሳታፊ የመማር ማስተማር ዘዴን በመጠቀም ትኩረትን ማዳበር ችሎታን 

የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎችን ገለፃ ማድረግ፡፡ 

  

የግምገማ ዘዴዎች 

 ትኩረትን ማዳበር ችሎታን የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎችንአስመልክተው 

የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በርዕሱ ላይ በቡድን ከተወያዩ በኋላ ለክፍሉ ተማሪዎች እንዲያቀርቡ 

በማድረግ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 

ከዚህን በፊት ለተማሪዎች በተለያዩ ርዕሶች ላይ ትምህርት መሰጠቱ ይታወሳል፡፡  በዚህ ክፍለ 

ጊዜ ደግሞ ትኩረትን ማዳበር ችሎታን የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎች በሚል ላይ 

ትምህርት ይሰጣል፡፡ በምቀጥለው ክፍለ ጊዜያትም በስፋትና በጥልቀት ይዘትን በመጨመር 

ስለምታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ ውስጥ የተለያዩ  አሳታፊ የሆኑ የማስተማር ዘዴዎችን 

በመጠቀም ትኩረትን ማዳበር ችሎታን የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴዎች ላይ በመጀመሪያ 

ተማሪዎች ያላቸውን ግንዘቤ ከፈተሹ በኃላ በትምህርት ቤታቸው ተጨባጭ ሁኔታ 

ከትምህርታቸው ጋር በማገናኘት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡  
 

ከዕለቱ ትምህርት ጋር የሚሄዱትን የተለያዩ ጥያቄዎች በማዛመድና ተግባር 2.5 ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች መመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ የትምህርት ይዘት ሳይጀመር 

ተማሪዎችን ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለመፈተሽ ጥያቄን መጠየቅ አስፈላጊ 

ነው፡፡  
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ተግባር 2.5 

1. .ትኩረት ሰጥቶ የአካል ብቃት እንቅስቃሴ መስራት ለምን ይጠቅማል? 
 

አሳታፊ የትምህርት ዘዴን በመጠቀምተ ትኩረትን የሚያሳድጉ የአካል እንቅስቃሴ ላይ ትልቅ 

ግኑኝነት ያላቸው መሆኑን ግለፁ፡፡ በተለይም የጤናና ሰውነት ማጎልመሻ  ትምህርት በአንደኛ 

ደረጃ ትምህርት ቤት ውስጥ ለልጆች መሰጠቱ ለተማሪዎች የወደ ፊት ዕድገት ትልቅ አቅጣጫ  

የሚያስቀምጥ እና የትኩረት ችሎታቸውን የሚያበለጽግ ስለ ሆነ የተለያዩ  ምሳሌዎችን 

በመጠቀም በጥልቀት ግለፁ፡፡ 
 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት ለመፈተሽ የተለያዩ ጥያቄዎችን 

በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት ያጠቃልሉ፡፡ 
 

የምዕራፍ ሁለት የመልመጃ መልስ 

I. አውነት ወይም ሐሰት 

1. ሐሰት 

2. ሐሰት 

3. ሐሰት 
 

II. አዛምድ 

1. ሐ 

2. ሀ 

3. መ 
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ምህራፍ ሶስት 

የአካል ብቃት 

(15 ክፍለ-ጊዜ) 

የሚጠበቁ ውጤቶች 

ተማሪዎች ከዚህ ምዕራፍ ትምህርት  በኃላ፡- 

 የአካል ብቃትን የሚያዳብሩ እንቅስቃሴዎችን ያውቃሉ፡፡ 

 ከእድሜያቸው ጋር የሚመጥን እንቅስቃሴዎችን በመለማመድ የአካል ብቃታቸውን 

ያዳብራሉ፡፡ 

 የአካል ብቃትንየሚያዳብሩ እንቅስቃሴ  ውስጥ ተሳትፎ ለማድረግ ጥሩ አመለካከት 

ይኖራቸዋል፡፡ 

መግቢያ 

ባለፈው ምዕራፍ ውስጥ  የአካል እንቅስቃሴን ማስተዋልንና ራስን የመምራት ችሎታ ፤ 

ማህበራዊነትና የተግባቦት ችሎታን የሚያሳድጉ፤ ተጠያቂነት ያለውን ውሳኔ መስጠትን  

የሚያሳድጉ ፤ በጥልቀት የማሰብ ችሎታንና የመተባበር ችሎታን መማራችሁ ይታወሳል፡፡ በዚህ 

ምዕራፍ ደግሞ የአካል ብቃትን፤ የልብና ሳንባ ብርታት ስራን የምያጠናክሩ የአካል እንቅስቃሴ፤ 

የጡንቻ ብርታት ልምምድ፤ መተጣጠፍና፤ ቅልጥፍና ምን እንደሆኑ በጥልቀት የሚማሩ 

ይሆናል፡፡ ስለዚህ በተሰጡት ርዕሶች ላይ በመንተራስ በሚፈለገው አቅጣጫ ሁሉ 

ተማሪዎቻችሁን አዘጋጁ፡፡ 

ይዘት፡- በዚህ ምዕራፍ ውስጥ መማርና መለማማድ ያለባቸው ይዘቶች፡- 

 የአካል ብቃት 

 የልብና ሳንባ ብርታትን የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎች 

 የጡንቻ ብርታት ልምምድ 

 መተጣጠፍና 

 ቅልጥፍ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ተማሪዎች የአካል ብቃት ትርጉም ላይ በጥንድ  በመወያየት ለክፍል ተማሪዎች ገለጻ 

እንዲያደርጉ፡ማሳወቅ፡፡ 
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 የልብና ሳንባ ብርታትን የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎች በቡድን በሜዳ ላይ 

አንዲለማመዱ ማድረግ፡፡ 

 መተጣጠፍና ቅልጥፍናን አስመልክቶ ያላቸዉን ሀሳብ እንዲፅፉ ማድረግ፡፡  

የግምገማ ዘዴዎች 

 ተማሪዎች ጤናና የአካል ብቃትን መገንዘባቸውን ለማወቅ የተለያዩ ጥያቄዎችን 

መጠየቅ፡፡ 

 ከዚህ ምዕራፍ ጋር የተያያዙ የመወያያ ነጥቦችን በመስጠት ለክፍሉ ገለጻ 

እንዲያደርጉ ዕድል መስጠት፡፡ 

 የቤት ሥራ፣ ፕሮጄክትና የመሳሰሉትን ሥራ መስጠት፡፡ 

 ለተለያዩ የተማሪዎች ሥራ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 

 በሜዳ ላይ ሲለማመዱ የተማሪዎችን ሥራ በማየት ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 

3.1. የልብና ሳንባ ብርታት የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎች    

(የክፍለ ጊዜ ብዛት 4) 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎችከዚህ ትምህርት በኃላ፡- 

 የልብና ሳንባ ብርታት ለማዳበር የሚያግዙ  እንቅስቃሴዎችን ይናገራሉ፡፡ 

 የልብና ሳንባ ብርታት የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎችን ሰርተው ያሳያሉ፡፡ 

 የልብና ሳንባ ብርታት ለሌሎች የሰውለት ክፍሎች ምን ጥቅም እንዳለው 

ያብራራሉ፡፡ 

ይዘት፡-በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚጠበቀው፤ 

 የልብና ሳንባ ብርታት የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎች 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታችሁ በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችንና መምህራንን ማሳየት የሚችል አሳታፊ የሆነ 

እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ ከሚማሩት ርዕስ ጋር በማቀናጀትና የዕለቱ 

ትምህርት ተጨባጭ ለማድረግ የሚያስችል የትምህርት መርጃ መሳሪያ ከትምህርት ቤቱ 

ማዕከል ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስላለባችሁ አስቀድሞ ማስተካከል ከመምህራን 
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ይጠበቃል፡፡ ይህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ቤቱ ማዕከል የማይገኝ ከሆነ 

በአከባቢው ከምገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች መጽሐፍት ከተቀመጡት 

ይዘት ላይ በቂ የሆነ ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መፀሐፍ መጨረሻ ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ 

መጽሐፍቶች ከርዕስ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አሳድጉ፡፡ ከዚህ ውጪ 

የትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ውስጥ ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት 

በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡  

 ተማሪዎች በጥንድ ከተወያዩ በኋላ የልብና ሳንባ ብርታት የሚያዳብሩ የአካል 

እንቅስቃሴዎችን  እንድገልፁ ማድረግ፡፡ 

 የአካል ብቃትን በተመለከተ ማጠቃለያ ሀሳብ መስጠት፡፡  

የግምገማ ዘዴዎች 

 የልብና ሳንባ ብርታት የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎችን አስመልክቶ  የተለያዩ 

ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች የልብና ሳንባ ብርታት የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎችን በተመለከተ ሀሳብ 

በመለዋወጥ የቃል ገለፃ በቡድን ወይም በግል እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ 

መስጠት፡፡ 
 

ባለፈዉ ምዕራፍ ተማሪዎች በጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ውስጥ ማህበራዊነትና የውስጥ ስሜትን 

መማርን ተምረዉ እንደመጡ የምታወቀ ሲሆን፡ አሁን ደግሞ የልብና ሳንባ ብርታት የሚያዳብሩ 

የአካል እንቅስቃሴዎች በሚል ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ በምቀጥለው ክፍለ ጊዜያትም በስፋተና 

በጥልቀት ይዘትን በመጨመር ስለምታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ ውስጥ የተለያዩ  

አሳታፊ የሆኑ የማስተማር ዘዴዎችን በመጠቀም የአካል ብቃት ላይ በመጀመሪያ ተማሪዎች 

ያላቸውን ግንዘቤ ከገመገማችሁ  በኃላ በትምህርት ቤታቸው ተጨባጭ ሁኔታ ጋር በማገናኘት 

ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡  
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ከዕለቱ ትምህርት ጋር የሚሄዱትን የተለያዩ ጥያቄዎች በማዛመድ እና ተግባር 3.1 ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች መመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ ትምህርት ሳይጀመር ተማሪዎችን 

ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለማወቅጥያቄ መጠየቅ፡፡  

ተግባር 3.1 

1. የልብና ሳንባ ብርታትን ለማዳበር የሚያግዙ  እንቅስቃሴዎች ምንድን ናቸው? 

2. የልብና ሳንባ ብርታት ለሌሎች አካላት ምን ጥቅም አለው? 
 

ስለ የልብና ሳንባ ብርታት የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎች በአጭሩ ካስረዱ በኋላ የልብና 

ሳንባ ብርታት የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎች በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤት ውስጥ ለልጆች 

መሰጠቱ ስለ የልብና ሳንባ ብርታት የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎች እንዲረዱ ስለሚያደርግ 

ተማሪዎች በወደፊት ህይወታቸው ውስጥ ትልቅ መነሳሳትን ስለሚፈጥር የተለያዩ  ምሳሌዎችን 

በመጠቀም በጥልቀት ያስረዱ፡፡ 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት ለማወቅ የተለያዩ ጥያቄዎችን 

በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት ይደምድሙ፡፡ 
 

3.2. የጡንቻ ብርታት ልምምድ  

    (4 ክፍለ-ጊዜ) 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎችከዚህ ትምህርትበኃላ፡- 

 የጡንቻ በርታትን የሚያሳድጉ  እንቅስቃሴዎቸን ይገልጻሉ፡፡ 

 የፑሽ አፕ ቅድም ተከተል ይዘረዝራሉ፡፡ 

 የጡንቻ ብርታት የሚያሳድጉ እንቅስቃሴን ሰርተው ያሳያሉ፡፡ 
 

ይዘት፡-በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚጠበቀው  

 የጡንቻ ብርታት  

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታችሁ በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችንና መምህራንን ማሳየት የሚችል አሳታፊ የሆነ 
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እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ በሚማሩት ርዕስ ጋር በማቀናጀትና የዕለቱ 

ትምህርት ተጨባጭ ለማድረግ የሚያስችል የትምህርት መርጃ መሳሪያ ከትምህርት ቤቱ 

ማዕከል ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስላለባችሁ አስቀድሞ ማስተካከል ከመምህራን 

ይጠበቃል፡፡ ከርዕሱ ጋር የሚጣጣም የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ቤቱ ማዕከል 

የማይገኙ ከሆነ በአከባቢው ከሚገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች መጽሐፍት 

ከተቀመጡት ይዘት ላይ በቂ የሆነ ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መፅሐፍ መጨረሻ ላይ ከተቀመጡት 

ማጣቀሻ መጽሐፍቶች  ከርዕሱ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አሳድጉ፡፡ ከዚህ 

ውጪ የትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ላይምተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር 

ብቃት በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 
 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡  

 ተማሪዎች በጥንድ ከተወያዩ በኋላ የጡንቻ ብርታትን  እንድገልፁ ማድረግ፡፡ 

 የጡንቻ ብርታት የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎች በተመለከተ ገለፃ መስጠት፡፡ 
  

የግምገማ ዘዴዎች 
 

 የጡንቻ ብርታት የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎችን አስመልክቶ  የተለያዩ 

ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በግል ወይም በቡድን በርዕሱ ላይ ተነጋግረው እንዲያቀርቡ በማድረግ 

ግብረ መልስ መስጠት 
 

ባለፈዉ ክፍለ ጊዜ ተማሪዎች የልብና ሳንባ ብርታት የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎች 

ተምረው እንደመጡ የታወቀ ሲሆን፡ አሁን ደግሞ የጡንቻ ብርታት ልምምድ በሚል ላይ 

ትምህርት ይሰጣል፡፡ በሚቀጥለው ክፍለ ጊዜያትም በስፋተና በጥልቀት ይዘትን በመጨመር 

ስለምታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ ውስጥ የተለያዩ  አሳታፊ የሆኑ የማስተማር ዘዴዎችን 

በመጠቀም የጡንቻ ብርታት ልምምድ ላይ በመጀመሪያ ተማሪዎች ያላቸውን ግንዘቤ ከተረዳችሁ 

በኃላ በትምህርት ቤታቸው ተጨባጭ ሁኔታ ከትምህርታቸው ጋር በማገናኘት ትምህርቱን 

ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡  
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ከዕለቱ ትምህርት ጋር የሚሄዱትን የተለያዩ ጥያቄዎች በማዛመድና ተግባር 3.2 ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች መመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ ክፍለ ጊዜ ሳይጀመር ተማሪዎችን 

ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለማወቅ ጥያቄ ጠይቁ፡፡ 

ተግባር 3.2 

1. የጡንቻ ጥንካሬን የሚያሳድጉት ልምምዶችን ዘርዝሩ፡፡ 

2. የፑሽ አፕ ልምምድን ቅድም ተከተል ተናገሩ፡፡ 

 

የጡንቻ ብርታትን ለማዳበር የሚያግዙ እንቅስቃሴዎች በአጭሩ ካስረዱ በኋላ በትምህርት ቤት 

ውስጥ ለልጆች መሰጠቱ ስለ ጡንቻ ብርታት ልምምድ ለማዳበር የሚያግዙ  እንቅስቃሴዎች 

እንዲረዱ ስለሚያደርግ የተለያዩምሳሌዎችን በመጠቀም በጥልቀት ያስረዱ፡፡ 

ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት ለማወቅ የተለያዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ 

የዕለቱን ትምህርት ይደምድሙ፡፡ 

3.3. የመተጣጠፍ እንቅስቃሴ  

     (የክፍለ ጊዜ ብዛት 4) 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎችከዚህ ትምህርት በኃላ፡- 

 የመተጣጠፍ ፍቺ ይናገራሉ፡፡ 

 የመተጣጠፍ ጥቅም ያብራራሉ፡፡ 

 ለመተጣጠፍ የምረዱ እንቅስቃሴዎችን ያደንቃሉ፡፡ 
 

ይዘት፡-እንዲማሩ የሚጠበቀው 

 መተጣጠፍ    
 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታችሁ በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችንና መምህራንን ማሳየት የሚችል አሳታፊ የሆነ 

እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ በሚማሩት ርዕስ ጋር በማቀናጀትና የዕለቱ 

ትምህርት ተጨባጭ ለማድረግ የሚያስችል የትምህርት መርጃ መሳሪያ ከትምህርት ቤቱ 

ማዕከል ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስላለባችሁ አስቀድሞ ማስተካከል ከመምህራን 
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ይጠበቃል፡፡ ይህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ቤቱ ማዕከል የማይገኝ ከሆነ 

በአከባቢው ከምገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች መጽሐፍት ከተቀመጡት 

ይዘት ላይ በቂ የሆነ ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መፅሐፍ መጨረሻ ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ 

መጽሐፍቶችከርዕስ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አሳድጉ፡፡ ከዚህ ውጪ 

የትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ላይምተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት 

በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 
 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡  

 ተማሪዎች በጥንድ ከተወያዩ በኋላ የመተጣጠፍ እንቅስቃሴ እንዲገልፁ ማድረግ፡፡ 

 መተጣጠፍን የሚያዳብሩ የመተጣጠፍ እንቅስቃሴን በተመለከተ ማጠቃለያ መስጠት፡፡  
 

የግምገማ ዘዴዎች 

 የመተጣጠፍ እንቅስቃሴን የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎች አስመልክቶ  የተለያዩ 

ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በግል ወይም በቡድን እንዲ ለማመዱ በማድረግ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 
 

ባለፈዉ ክፍለ ጊዜ ተማሪዎች የጡንቻ ብርታት ልምምድ ተምረው እንደ መጡ የታወቀ ሲሆን፡ 

አሁን ደግሞ የመተጣጠፍ እንቅስቃሴ  በሚል ርዕስ ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ በሚቀጥሉት 

ክፍለ ጊዜያትም በስፋተና በጥልቀት ይዘትን በመጨመር ስለምታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ 

ጊዜ ውስጥ የተለያዩ  አሳታፊ የሆኑ የማስተማር ዘዴዎችን በመጠቀም መተጣጠፍ ላይ 

በመጀመሪያ ተማሪዎች ያላቸውን ግንዘቤ ከተገነዘባችሁ በኃላ በትምህርት ቤታቸው ተጨባጭ 

ሁኔታ ከትምህርታቸው ጋር በማገናኘት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡  

 

ከዕለቱ ትምህርት ጋር የሚሄዱትን የተለያዩ ጥያቄዎች በማዛመድና ተግባር 3.3 ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች መመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ ክፍለ ጊዜ ሳይጀመር ተማሪዎችን 

ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለማወቅ ጥያቄ ጠይቁ፡፡  

 

ተግባር 3.3  

1. መተጣጠፍ ማለት ምን ማለት ነው? 

2. የመተጣጠፍና የመዘረጋጋት ልዩነት ምንድናቸው? 

3. መተጣጠፍን የሚያሳድጉት እንቅስቃሴዎች ምንድናቸው? 
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ስለ መተጣጠፍ ልምምድ ለማዳበር የሚያግዙ እንቅስቃሴዎች በአጭሩ ካስረዱ በኋላመተጣጠፍን 

ለማዳበር የሚያግዙ  እንቅስቃሴዎች በትምህርት ቤት ውስጥ ለልጆች መሰጠቱ ስለ መተጣጠፍ 

ልምምድ ለማዳበር የሚያግዙ እንቅስቃሴዎች እንዲረዱ ስለሚያደርግ ተማሪዎች በወደፊት 

ህይወታቸው ውስጥ ትልቅ መነሳሳትን ስለሚፈጥር የተለያዩ  ምሳሌዎችን በመጠቀም በጥልቀት 

ያስረዱ፡፡ 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት ለማወቅ የተለያዩ ጥያቄዎችን 

በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት ይደምድሙ፡፡ 

3.4.  ቅልጥፍና  

     (የክፍለ ጊዜ ብዛት 3) 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎችከዚህ ትምህርት በኃላ፡- 

 የቅልጥፍናን ምንነት ይናገራሉ፡፡ 

 ቅልጥፍናን ለማዳበር የሚያግዙ  እንቅስቃሴዎችን ይዘረዝራሉ፡፡ 

 ቅልጥፍና ለማዳበር የሚያግዙ  እንቅስቃሴዎችን ሰርተው ያሳያሉ፡፡ 
 

ይዘት፡-በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚጠበቀው  

 ቅልጥፍና  
 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታችሁ በፊት ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ ተማሪዎችንና መምህራንን ማሳየት የሚችል አሳታፊ የሆነ 

እቅድ ማዘጋጀት መቻል አለባችሁ፡፡ ከዚህ ውጪ በሚማሩት ርዕስ ጋር በማቀናጀትና የዕለቱ 

ትምህርት ተጨባጭ ለማድረግ የሚያስችል የትምህርት መርጃ መሳሪያ ከትምህርት ቤቱ 

ማዕከል ባቀዳችሁት መሰረት መጠቀም ስላለባችሁ አስቀድሞ ማስተካከል ከመምህራን 

ይጠበቃል፡፡ ይህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ቤቱ ማዕከል የማይገኝ ከሆነ 

በአከባቢው ከምገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች መጽሐፍት ከተቀመጡት 

ይዘት ላይ በቂ የሆነ ግንዛቤ ለማግኝት በዚህ መጽሐፍ መጨረሻ ላይ ከተቀመጡት ማጣቀሻ 

መጽሐፍቶችከርዕሱ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አሳድጉ፡፡ ከዚህ ውጪ 
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የትምህርቱ አካሄድና መጨረሻ ላይምተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት 

በማስተዋወቅ ወደ ዕለቱ ትምህረት አቅርቦት ትገባላችሁ፡፡ 
 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችንመጠየቅ፡፡  

 ተማሪዎች በጥንድ ከተወያዩ በኋላ ቅልጥፍናን እንድገልፁ ማድረግ፡፡ 

 ቅልጥፍናን የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎች በተመለከተ አጭር ገለፃ በመስጠት 

በተግባር እንዲለማመዱ ማድረግ፡፡  
 

የግምገማ ዘዴዎች 

 ቅልጥፍናን የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎች አስመልክቶ  የተለያዩ ጥያቄዎችን 

መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች ቅልጥፍናን የሚያዳብሩ የአካል እንቅስቃሴዎችን ሲለማመዱ በመመልከት 

ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 
 

ባለፈዉ ክፍለ ጊዜ ተማሪዎች መተጣጠፍን ተሚረው እንደመጡ የታወቀ ሲሆን፡ አሁን ደግሞ  

ቅልጥፍና በሚል ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ በምቀጥለው ክፍለ ጊዜያትም በስፋተና በጥልቀት 

ይዘትን በመጨመር ስለምታስተምሩ በተቀመጠው ክፍለ ጊዜ ውስጥ የተለያዩ  አሳታፊ የሆኑ 

የማስተማር ዘዴዎችን በመጠቀም ቅልጥፍና ላይ በመጀመሪያ ተማሪዎች ያላቸውን ግንዘቤ 

ከተገነዘባችሁ በኃላ በትምህርት ቤታቸው ተጨባጭ ሁኔታ ከትምህርታቸው ጋር በማገናኘት 

ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡  

ከዕለቱ ትምህርት ጋር የሚሄዱትን የተለያዩ ጥያቄዎች በማዛመድና ተግባር 3.5 ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች መመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠውን የዕለቱ ክፍለ ጊዜ ሳይጀመር ተማሪዎችን 

ለማነቃቃትና በመጀመሪያ ያላቸውን ግንዛቤ ለማወቅ ጥያቄ ጠይቁ፡፡  

 

ተግባር 3.5 

1. ቅልጥፍና ስንል ምን ማለታችን ነው? 

2. የቅልጥፍናና መተጣጠፍ ልዩነት ምንድን ነው? 

      3. ቅልጥፍናን ለማዳበር የሚያግዙን እንቅስቃሴዎች ዘርዝሩ፡፡ 
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ቅልጥፍናን ለማዳበር የሚያግዙ  እንቅስቃሴዎች በአጭሩ ካስረዱ በኋላ ቅልጥፍናን ለማዳበር 

የሚያግዙ  እንቅስቃሴዎች በትምህርት ቤት ውስጥ ለልጆች መሰጠቱ ስለ ቅልጥፍና ልምምድ 

ለማዳበር የሚያግዙ  እንቅስቃሴዎች እንዲረዱ ስለሚያደርግ የተለያዩ  ምሳሌዎችን በመጠቀም 

በጥልቀት ያስረዱ፡፡ 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት ለማወቅ የተለያዩ ጥያቄዎችን 

በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት ይደምድሙ፡፡ 
 

የምዕራፍ ሦስት የመልመጃ መልስ 

I. አውነት ወይም ሐሰት 

1. እውነት 

2.  እውነት 

3. ሐሰት 

II. ምርጫ   

1. ሐ        

2. ሐ 
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ምዕራፍ አራት 
መሰረታዊ አትሌቲክስ 

                              (የክፍለ ጊዜ ብዛት 12) 

የሚጠበቁ ውጤቶች 

ተማሪዎች ከዚህ ምዕራፍ ትምህርት በኋላ፡- 

 ፍጥነት እየጨመሩ መሮጥን ይገነዘባሉ፡፡ 

 በከፍታዝላይ ወቅት ከወገብ በላይና በታች የሰውነት ክፍልን እንቅስቃሴ ያደንቃሉ። 

 የዱላ ቅብብሎሽ ሩጫን ለማሸነፍ የቡድንህን አባላቶች ጋር ሰርተው ያሳያሉ፡፡ 

 ከቆሙበት ቦታ የከፍታ ዝላይ ሲሰራ የእጅና እግር ቅንጅትን አስፈላግነት ይገልፃሉ። 
 

መግቢያ  

የጤናና የሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት በእንቅስቃሴ ላይ ተመስርቶ የሚሰጥ ሆኖ፣ተማሪዎች 

በአካል ጥሩ ግንኙነት እንዲያገኙና እንዲኖራቸዉ ለማድረግ የሚረዳነዉ፡፡ 

በማህበራዊ ኑሮ ውስጥ የአትሌቲክስ እንቅስቃሴ በየቀኑ የሚሰሩ ስራዎች ውስጥ አላማውና 

ጥቅሙ ታውቆ ሁሉም የማህበረሰብ ክፍል ይጠቀምበታል ተብሎ ይታመናል፡፡ ይህም 

ችግሮችንም ሆነ ኑሮን ለማሸነፍ የሩጫ እንቅስቃሴዎችን፣ ውርወራና ዝላይን ሲጠቀሙ የቆዩና 

አሁንም የሚጠቀሙበት ነዉ፡፡ ከዚህ ሌላም ስልጣኔ እየተስፋፋና እየጎለበተ ከመጣ በኋላ ቅንጅት 

ባለው መልኩ ህግ ላይ በመመሥረት በውድድር መልኩ በተለያየ ደረጃ በአለም ላይ ትልቅ 

እውቅና በማግኘት ቀርቧል፡፡   

በዚህ መልኩ በዚህ ምዕራፍ ውስጥ የአትሌቲክስ አይነት የሆኑት ሩቻ፣ ውርወራና ዝላይ 

ይማራሉ፡፡ 

ይዘት፡ በዚህ ምዕራፍ ዉስጥ እንዲማሩና እንዲለማመዱ የሚደረጉት የሚከተሉት ናቸው፡፡ 

 ለርቀት መሮጥ  

 ለርቀት መወርወራ 

 ለፍጥነት መሮጥ 

 ከፍታዝላይ 
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የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ተማሪዎች በጥንድ በመሆን የአትሌቲክስ ትርጉም ለክፍሉ በፅብራቅ እንዲገልፁ 

ማድረግ፡፡ 

 የአትሌቲክስን ልምምድ በግልሆነ በቡድንም  በሜዳላይ ሲሰሩ ማገዝ፡፡ 

 አትሌቲክስን አስመልክቶ ያላቸውን ሀሳብ እንዲፅፉ ማድረግ፡፡ 

 ስለ አትሌቲክስ  በቡድን ከተወያዩ በኋላ ለክፍሉ እንዲገልፁ ማድረግ፡፡ 

 አትሌቲክስ ያለውን ጠቀሜታ እንዲገልፁ ማበረታታት፡፡ 

የምዕራፉ የምዘና ዘዴዎች 

 ተማሪዎች ስለ አትሌቲክስ ያላቸውን ግንዛቤ ለመመዘን የቃል ጥያቄ መጠየቅ  

 ከዚህ ምዕራፍ ርዕስ ጋር የሚያይዙ የመወያያ ነጥቦችን ለተማሪዎች በመስጠት 

ከተወያዩ በኋላ ለክፍል እንዲያቀርቡ ማድረግ፡፤ 

 ተማሪዎች ለሚሰሩት ውጤታማ ስራ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 

 የቡድንና የግል አሳይመንት፣የፕሮጀክት ስራና ወ.ዘ.ተ መስጠት፡፡  

 ለተማሪወች በሜዳ ላይ ሲለማመዱ በመመልከት ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 

4.1. ለርቀት መሮጥ  

    (3 ክፍለ ጊዜ)  

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ከዚህ ርዕስ ትምህርት ቦኋላ፦ 

 ለርቀትመሮጥ ምን እንደሆነ ይገልፃሉ፡፡ 

 ለርቀትየመሮጥን ጥቅም ይዘረዝራሉ፡፡ 

 የርቀት ሩጫን የሚያሻሽሉ እንቅስቃሴ ውስጥ ይሳታፋሉ፡፡ 

ይዘት፡-በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚገባ 

 ለርቀት መሮጥ  
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ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ እለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከለ በማድረግ፡ የመምህራንንና የተማሪዎችን ድርሻ ማሳየት በሚችል 

መልኩ አሳታፊ የሆነ የትምህርት መርሀግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፡፡ ከዚህ ሌላም ከሚማሩት 

ይዘት ጋር የሚጣጣምና የእለቱን ትምህርት ተጨባጭ ሊያደርግ የሚችል የትምህርት መረጃ 

መሳሪያዎችን በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የሚገኙትን እንደየእቅዳችሁ 

ስለምትጠቀሙ  ማመቻቸት ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ እነዚህ የትምህርት መረጃ መሳርያዎች 

በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል  ውስጥ የማይገኙ ከሆነ ደግሞ በአካባቢው ከሚገኙ ነገሮች 

ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች መፅሐፍውስጥ የተቀመጡ ይዘቶች ላይ በቂ ግንዛቤ 

ለማግኘት በዚህ መምርያ መጨረሻ ላይ ከተገለፁት ማጣቀሻ መፅሐፍት ከዚህ ይዘት ጋር 

የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አዳብሩ፡፡ ለእለቱ ትምህርት አስፈላጊ የሆኑ ነገሮችን ሁሉ 

ቀድማችሁ አዘጋጅታችሁ ከጨረሳችሁ በኋላ የላፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፊ 

አስታውሳቸው፡፡ ከዚህ ሌላም በእለቱ ትምህርት ሂደትና በመጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ 

መጎናፀፍ ያላባቸውን የመማር ብቃት በማሳወቅ የእለቱን ትምህርት ወደ ማቅረብ ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡  

 ተማሪዎች በጥንድ ለርቀት መሮጥ ትርጉም ለክፍሉ  እንዲገልፁ ማበረታታት፡፡ 

 ከፊል ገለፃን በመጠቀም ስለ ሩጫ (መካከለኛ ርቀት ) ማብራርያ መስጠት፡፡ 

የምዘና ዘዴዎች 

 የሩጫን ትርጉም አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎቸን መጠየቅ  

 ተማሪዎች በግል ወይም በቡድን ፅብረቃ እንዲያደርጉ በማድረግ ግብረመልስ 

መስጠት፡፤ 

ከዚህ በፊት በተለያዩ ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ስለ ጤናና ሰዉነት ማጎልመሻ ትምህርት 

የተወሰነ ሲማሩ መቆየታቸው ይታወቃል፡፡ በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ ሩጫን በተመለከተ ትምህርት 

ይሰጣል፡፡ ወደ ፊት ባሉ ክፍሎች ውስጥም የይዘቱን ጥልቀትና ሰፋት በመጨመር ስለሚማሩ 

ከላይ በተጠቀሰውጊዜ ውስጥ የተለያዩ የመማር ዘዴዎችን በመጠቀም ስለ ሩጫ ቀድሞ 
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የነበራቸውን ግንዛቤ ከመዘናችሁ በኋላ በትምህርት  ቤቶች አከባቢ ተጨባጭ ሁኔታ ጋር  

የሚጣጣሙ ጥያቄዎችን ለዚህ ርዐስ ተማሪዎች ለመመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠዉን ተግባር 

4.1 የዕለቱ የትምህርት ይዘትከመጀመሩ በፊት ተማሪዎችን ለማነቃቃትና ቀድሞ የነበራቸዉን 

ግንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸዉ፡፡ 

ተግባር 4.1 

1. ለርቀት መሮጥ ማለት ምን ማለት ነዉ? 

2. ለርቀት መሮጥን የሚያሻሽሉ እንቅስቃሴዎችን ዘርዝሩ፡፡ 

በመቀጠል፡ ስለ ለርቀት መሮጥ  በተለያዩ ተግባራት ግለፁ፡፡ በተለይ የጤናና የሰውነት 

ማጎልመሻ ትምህርት በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ውስጥ ለተማሪዎች መሰጠቱ ተማሪዎች 

ለነገ ህይወታቸው ትልቅ አቅጣጫ የሚያስቀምጥ መሆኑን የተለያዩ ምሳሌዎችን በመውሰድ 

በጥልቀት ግለፁ፡፡ በመጨረሻ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት ለመመዘን 

የተለያዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ የእለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡ 

4.2. ለርቀት መወርወር 

    (የክፍለ ጊዜ ብዛት 3) 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ከዚህ ርዕስ ትምህርት በኋላ፦ 

 ለረጅም ርቀት የአወራወርን ሂደት ይናገራሉ፡፡ 

 ለርቀት መወርወርን ሠርታችሁ ታሳያላችሁ፡፡ 

ይዘት፡-በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚገባ 

 ለርቀትመወርወር 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ እለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎች ቢያንስ መጎናጸፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ የተማሪዎችንና የመምህራንን ድርሻ ሊያሳይ በሚችል መልኩ 

አሳታፊ የትምህርት መርሃግብር ማዘጋጀት አለባቸው፡፡ከዚህ ሌላም ከሚማሩት ክፍለ ጊዜያት 

ጋር የሚጣጣምና የእለቱን ትምህርት ተጨባጭ ሊያደርግ የሚችል የትምህርት መረጃ 
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መሳሪያዎች በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ዉስጥ የሚያገኙትን እንደየእቅዳችሁ 

ስለምትጠቀሙ ቀድማችሁ ማመቻቸት ከእናንተ ይጠበቃል፡፡ እነዚህ የትምህርት መረጃ 

መሳርያዎች በትምህርት ማበልፀግያ ማዕከል ዉስጥ የማይገኙ ከሆነ ደግሞ በአከባቢው ከሚገኙ 

ቁሳቁሶች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነዉ፡፡  

በተማሪዎች መፅሀፍ ውስጥ የተቀመጡት ይዘቶች ላይ በቂ ግንዛቤ ለማግኘት 

በመምሪያውመጽሐፍ መጨረሻ ላይ ያሉትን ማጣቀሻ መፅሐፍት ከዚህ ይዘት ጋር በማያያዝ 

በማንበብ ግንዛቤያችሁን አዳብሩ፡፡በእለቱ ትምህርት ይዘት አስፈላጊው የሆኑ ነገሮችን ሁሉ 

አዘጋጅታችሁከጨረሳችሁ በኋላ ያለፈዉን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አሳታዉሷቸዉ፡፡ 

ከዚህ ሌላም የእለቱ ትምህርት ሂደትና መጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት በማሳወቅ የእለቱን ትምህርት ወደማቅረብ ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡  

 ተማሪዎች በጥንድ ስለ ርቀት ውርወራ ትርጉም ለክፍሉ እንዲገልፁ ማበረታታት፡፡ 
 

የምዘና ዘደዎች  

 ለርቀት መወርወር አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ  

 ተማሪዎች በግል ወይም በቡድን ፅብረቃ እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ 

መስጠት፡፡ 

ከዚህ በፊት የተለያዩ ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ስለ ጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት 

የተወሰኑ ርዕሶችን ሲማሩ መቶየታቸዉ ይታወቃል፡፡ በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ ስለ ውርወራ 

ትምህርት ይሰጣል፡፡ ወደ ፊት ባሉ ክፍሎች ውስጥም የይዘቱን ጥልቀትና ስፋት በመጨመር 

ስለሚማሩ ከላይ የተጠቀሰው ክፍለ ጊዜ ዉስጥ የተለያዩ የመማር ዘዴዎችን በመጠቀም 

ውርወራን የሚያጎለብቱ የአካል እንቅስቃሴዎች ተማሪዎች ቀድሞ የነበራቸውን ግንዛቤ 

ከመዘናችሁ ቦኋላ ትምህርት ቤቶች አከባቢ ተጨባጭ ሁኔታ ጋር በማያያዝ በጥልቀት 

ትምህርቱን ተጨባጭ ባማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡ 
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በመጀመርያ የተለያዩ ከእለቱ ትምህርት ጋር የሚጣጣሙ ጥያቄዎችንና ለዚህ ርዕስ ተማሪዎች 

ለመመለስ እንዲሞክሩ በተግባር4.2 የተቀመጡትን የእለቱ ትምህርት ሳይጀመር በፊት 

ተማሪዎችን ለማነሳሳትና ቀድሞ የነበራቸውን ግንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸው፡፡ 

ተግባር 4.2 

1. ለርቀት መወርወር ማለት ምን ማለት ነው? 

በመቀጠል ከፊል ገልፃን በመጠቀም ስለ ልዩ ልዩየውርወራ አይነቶች ግንኙነት አብራሩ፡፡ በተለይ 

የጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህር በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ውስጥ ለተማሪዎች 

መስጠቱ ለነገ የተማሪዎችን ህይወት ትልቅ አቅጣጫ ስለሚያስቀምጥ ውርወራን በተመለከተ 

የተለያዩ ማሳሌዎችን በመውሰድ በጥልቀት ግለፁ፡፡ በመጨረሻ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያለባቸዉን 

የመማር ብቃት ለመመዘን የተለያዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት አጠናቁ፡ 

4.3. በፍጥነት መሮጥ  

    (3 ክፍለ ጊዜ)  

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ከዚህ ርዕስ ትምህርት ቦኋላ፦ 

 በፍጥነት መሮጥ ምን እንደሆነ ይገልፃሉ፡፡ 

 ከፍጥነት ሩጫ የሚገኘውን ጥቅም ይዘረዝራሉ፡፡ 

 በፍጥነት የመሮጥን ክህሎት የሚያዳብሩ እንቅስቃሴ ውስጥ ተሳትፈው ይሰራሉ፡፡  

ይዘት፡-በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚገባ 

 በፍጥነት መሮጥ  

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ እለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከለ በማድረግ፡ የመምህራንንና የተማሪዎችን ድርሻ ማሳየት በሚችል 

መልኩ አሳታፊ የሆነ የትምህርት መርሀ ግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፡፡ ከዚህ ሌላም ከሚማሩት 

ይዘት ጋር የሚጣጣምና የእለቱን ትምህርት ተጨባጭ ሊያደርግ የሚችል የትምህርት መረጃ 

መሳሪያዎችን በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የሚገኙትን እንደየእቅዳችሁ 

ስለምትጠቀሙ  ማመቻቸት ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ እነዚህ የትምህርት መረጃ መሳርያዎች 
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በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል  ውስጥ የማይገኙ ከሆነ ደግሞ በአካባቢው ከሚገኙ ነገሮች 

ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪዎች መፅሐፍውስጥ የተቀመጡ ይዘቶች ላይ በቂ ግንዛቤ 

ለማግኘት በዚህ መምርያ መጨረሻ ላይ ከተገለፁት ማጣቀሻ መፅሐፍት ከዚህ ይዘት ጋር 

የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አዳብሩ፡፡ ለእለቱ ትምህርት አስፈላጊ የሆኑ ነገሮችን ሁሉ 

ቀድማችሁ አዘጋጅታችሁ ከጨረሳችሁ በኋላ የላፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፊ 

አስታውሳቸው፡፡ ከዚህ ሌላም በእለቱ ትምህርት ሂደትና በመጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ 

መጎናፀፍ ያላባቸውን የመማር ብቃት በማሳወቅ የእለቱን ትምህርት ወደ ማቅረብ ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡  

 ተማሪዎች በጥንድ ስለ ለፍጥነት መሮጥ ትርጉም ለክፍሉ በፀብራቃ እንዲገልፁ 

ማበረታታት፡፡ 

 ከፊል ገለፃን በመጠቀም ስለ ለፍጥነት ሩጫ ማብራርያ መስጠት፡፡ 

የምዘና ዘዴዎች 

 የፍጥነት ሩጫን ትርጉም አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎቸን መጠየቅ  

 ተማሪዎች በግል ወይም በቡድን ፅብረቃ እንዲያደርጉ በማድረግ ግብረ መልስ 

መስጠት። 

 የተለያየ ዘዴዎትን በመጠቀም ስለ በፍጥነት መሮጭ መግለፅ፡፡ 

ከዚህ በፊት በተለያዩ ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ስለ ጤናና ሰዉነት ማጎልመሻ ትምህርት 

የተወሰነ ሲማሩ መቆየታቸዉ ይታወቃል፡፡ በዚህርዕስ ስር ደግሞ ሩጫን በተመለከተ ትምህርት 

ይሰጣል፡፡ ወደ ፊት ባሉ ክፍሎች ውስጥም የይዘቱን ጥልቀትና ሰፋት በመጨመር ስለሚማሩ 

ከላይ በተጠቀሰውጊዜ ውስጥ የተለያዩ የመማር ዘዴዎችን በመጠቀም ስለ ሩጫ ቀድሞ 

የነበራቸውን ግንዛቤ ከመዘናችሁ በኋላ በትምህርት  ቤቶች አከባቢ ተጨባጭ ሁኔታ ጋር  

የሚጣጣሙ ጥያቄዎችን ለዚህ ርዐስ ተማሪዎች ለመመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠዉን ተግባር 

4.1 የዕለቱ የትምህርት ይዘትከመጀመሩ በፊት ተማሪዎችን ለማነቃቃትና ቀድሞ የነበራቸዉን 

ግንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸዉ፡፡ 

ተግባር 4.3 
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1. በፍጥነትመሮጥ ማለት ምንማለት ነዉ?  

2.በፍጥነትየመሮጥን ጥቅም ዘርዝሩ፡፡ 

በመቀጠል፡ ስለ ሩጫ በተለያዩ ተግባራት ግለፁ፡፡ በተለይ የጤናና የሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት 

በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ውስጥ ለተማሪዎች መሰጠቱ ተማሪዎች ለነገ ህይወታቸው 

ትልቅ አቅጣጫ የሚያስቀምጥ መሆኑን የተለያዩ ምሳሌዎችን በመውሰድ በጥልቀት ግለፁ፡፡ 

በመጨረሻ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት ለመመዘን የተለያዩ ጥያቄዎችን 

በመጠየቅ የእለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡ 

4.4. ከፍታ ዝላይ 

     (የክፍለ ጊዜ ብዛት 3) 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ከዚህ ርዕስ ትምህርት በኋላ፦ 

 የከፍታ ዝላይ ሁኔታ ምን እንደሆኑ ይዘረዝራሉ፡፡ 

 የከፍታ ዝላይ  ልምምዶችን ሰርተው ያሳዩ:: 

ይዘት፡- በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚገባ 

 ከፍታዝላይ 
 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ እለት ትምህርት ከመግባታቸዉ በፊት ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸዉን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማደረግ የተማሪዎችንና የመምህራንን ድርሻ ማሳየት በሚችል  

መልኩ አሳታፊ የትምህርት መርሀግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፡፡ 

ከዚህ ሌላም ከሚማሩት ይዘት ጋር የሚጣጣምና የእለቱን ትምህርት ተጨባጭ የሚያደርጉ 

የትምህርት መረጃ መሳርያዎች  በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የሚገኙትን እንደየ 

እቅዳችሁ ስለምትጠቀሙ ቀድሞ ማመቻቸት ከመምህራኖች ይጠበቃል፡፡ እነዚህ የትምህርት 

መረጃ መሳርያዎች በትምህርት ማበልፀጊያ መዕከል ውስጥ የማይገኙ ከሆነ ደግሞ በአከባቢ 

ከሚገኙ ነገሮች ማዘጋጀት  አስፈላጊ ነዉ፡፡ በተማሪዎች መፅኀፍ ላይ የተቀመጡ ይዘቶች ላይ 

በቂ ግንዛቤ ለማግኘት በመምርያዉ መጨረሻ ላይ ያሉትነ ማጣቀሻ መፅሐፍት ከይዘቱ ጋር 

የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አዳብሩ፡፡ 
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ለእለቱ ትምህርት ይዘት አስፈላጊ የሆኑ ነገሮችን ሁሉ ቀድማችሁ አዘጋጅታችሁ ከጨረሳችሁ 

በኋላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አስታውሷቸው፡፡ ከዚህ ሌላም በእለቱ 

ትምህርት ሂደትና መጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት 

በማሳወቅ የእለቱን ትምህርት ወደ ማቅረብ ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በጥንድ የዝላይን ትርጉም ለክፍሉ በፅብረቃ እንዲያብራሩ ማድረግ፡፡ 

 ገለፃን በመጠቀም ስለ ዝላይ ማብረርያ መስጠት፡፡ 
 

የምዘና ዘደዎች  

 የከፍታዝላይ ትርጉምን አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ  

 ተማሪዎች በግል ወይም በቡድን ፅብረቃ እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረመልስ 

መስጠት፡፡ 

ከዚህ በፊት በተለያዩ ክፍሎች ዉስጥ ተማሪዎች ስለ ጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት 

የተወሰኑ ርዕሶችን ሲማሩ መቆየታቸው ይታወቃል፡፡ 

በዚህ ርዕስ ስር ስለ ዝላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ ወደ ፊት ባሉ ክፍሎች ውስጥም የይዘቱን 

ጥልቀትና ስፈት በመጨመር ስለሚማሩ ከላይ የተጠቀሰውክፍለ ጊዜ ላይ የተለየዩ የመማር 

ዘዴዎችን በመጠቀም ስለ ዝላይ ተማሪዎች ቀድሞ ያላቸውን ግንዛቤ ከመዘኑ ቦኋላ በትምህርት 

ቤቶች አከባቢ ተጨባጭ ሁኔታ ጋር በማያያዝ በጥልቀት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ 

ትሰጣላችሁ፡፡ በመጀመርያ የተለያዩ ከእለቱ ትምህርት ጋር የሚጣጣሙ ጥያቄዎችንና በተግባር 

4.4 ላይ የተቀመጡትንተማሪዎች ለመመለስ እንዲሞክሩ  የእለቱ ትምህርት ሳይጀመር 

ተማሪዎችን  ለማነቃቃትና ቀድሞ የነበራቸውን ግንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸው፡፡ 

ተግባር 4.4 

1. የከፍታ ዝላይ ማለት ምን ማለት ነዉ፡፡ 

በመቀጠል ከፊል ገልፃን በመጠቀም ስለ ልዩ ልዩ የዝላይ አይነቶች ግንኙነት አብራሩ፡፡ በተለይ 

የጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህር በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ውስጥ ለተማሪዎች 

መስጠቱ ለነገ የተማሪዎችን ህይወት ትልቅ አቅጣጫ ስለሚያስቀምጥ ዝላይን በተመለከተ 
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የተለያዩ ማሳሌዎችን በመውሰድ በጥልቀት ግለፁ፡፡ በመጨረሻ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያለባቸዉን 

የመማር ብቃት ለመመዘን የተለያዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ የእለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡ 

የምዕራፍ አራትመልመጃ  መልስ 

I. እውነት ወይም ሀሰት  

1. እውነት  

2. ሀሰት 

3. እውነት  

4. እውነት 

5. ሀሰት 

II. ምርጫ 

1. ሐ    2. ሐ    3.ሀ 
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ምዕራፍ አምስት 

ጂምናስቲክስ 

                        (የክፍለ ጊዜ ብዛት 12) 

 

የሚጠበቁ ውጤቶች 

ከዚህ ምዕራፍ ትምህርት በኋላ 

 ነፃ ጅምናስትክን (ያለ መሳሪያ የሚሰሩ) ሰርተው ያሳያሉ፡፡  

 ቀለል ያሉ በመሳሪያ የሚሰሩ ጅምናስትክን ያደንቃሉ 

 የጂማናስቲክ  እንቅስቃሴን ጠቀሜታ ይረዳሉ፡፡ 

 በመሳሪያ የሚሰሩ የጂምናስቲክ እንቅስቃሴ አጠቃቀምን ለሌሎች ግንዛቤ ይሰጣሉ፡፡ 

መግቢያ 

ጂምናስቲክ የሚለው ቃል ከግሪክ ጂምኖስ ከሚለዉ ቃል የመጣነው፡፡ ትርጉሙም ራቁት ሆኖ 

እንቅስቃሴ መስራት ማለት ነዉ፡፡ የጂምናስትክ እንቅስቃሴ ረጅም እድሜ ያለውና በድሮ ጊዜ 

በብዛት ሲሰራ ከነበረው የአካለ እንቅስቃሴውስጥ እንዱነው፡፡ ባለፉት ምዕራፎች ውስጥ የተለያዩ 

ርዕሶችን  ማስተማራችሁ  የሚታወስ ነዉ፡፡ በዚህ ምዕራፍ ውስጥ ደግሞ በጣም አስፈላጊ የሆነ 

ርዕስና ሰውነታችንን የሚጠቅመውን ጀምናስቲክን አስመልክቶ የመሬት ላይ ጂምናሲቲክ፣ 

የመሳርያ ጅምናስቲክና ከምት ጋር የሚሄዱ ጂምናስቲክ የምታስተምሩ ይሆናል፡፡ ስለዚህ 

ጂምናስቲክን  ለማስተማር በክፍል ውስጥም ሆነ በአብዛኛው ደግሞ በሜዳ ላይ ብዙ የሚሰሩት 

ስላለ ሰዉነታቸውን ቀዱመው ማዘጋጀት ወሳኝ ነው፡፡ 

ይዘት፡- በዚህ ምዕርፍ ውስጥ የሚማሩትና የሚለማመዱት ይዘቶች 

 ነፃ ጂምናስቲክ (4 ክፍለ ጊዜ) 

 የመሳርያ ጂምናስቲክ (7ክፍለ ጊዜ) 

 የተቀናጀ ጅምናስትክስ (ሪትሚክ ጅምናስቲክስ) (5ክፍለ ጊዜ) 
 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ተማሪዎች በጥንድ የጂምናሰቲክ ትርጉምን ለክፍሉ በፅብረቃ እንዲገልፁ ማድረግ 
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 በቡድንም ሆነ በግል የሚሰሩ የጂምናሰቲክ ለምምዶችን ማገዝ፡፡ 

 ጂማናስቲክን አስመልክቶ ያላቸውን ሀሳብ እንዲጽፉ ማድረግ፡፡ 

 ስለ ጂምናስቲክ በቡድን ከተወያዩ ቦኋላ ለክፍሉ እንዲገልፁ ማድረግ 

 ጂምናስቲክ ያለዉን ጠቀሜታ እንዲገልፁ ማበረታታት፡፡ 
 

የምዕራፍ የምዘና ዘዴዎች 
 

 በጂምናስቲክ ላይ ተማሪዎች ያላቸውን ግንዛቤ ለመመዘን ጥያቄ መጠየቅ፡፡ 

 ከዚህ ምዕራፍ ርዕሶች ጋር የሚያያዙ የመወያያ ነጥቦችን ለተማሪዎች በመስጠት ፅብረቃ 

እንዲያቀርቡ ማድረግ፡፡ 

 የግልናየቡድን ተቤት ስራ፣የፕሮጀክት ስራና ወ.ዘ.ተ መስጠት  

 ለተማሪዎች ስራ ውጤታማነት ግብረመልስ መስጠት፡፡ 

 ተማሪዎች በሜዳላይ ሲለማመዱ በመመልከት ግብረመልስ መስጠት፡፡ 

5.1 በመሳርያና ያለ መሳሪያ የሚሰራ ጅምናስትክ 

   5.1.1. ነፃ ጂምናስቲክስ  

           (የክፍለ ጊዜ ብዛት 4) 

ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ከዚህ ርዕስ ትምህርት ቦኋላ  

 ስለ ነፃ ጂምናስቲክስ ጠቀሜታ ይዘርዝራሉ 

 ተራርቆ በመቆም ሰርተው ያሳያሉ 

 የነፃ ጂምናስቲክስ ጠቀሜታን በማወቅ ያደንቃሉ፡፡ 
 

ይዘት፡ በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚደርጉ ይዘቶች 

 ነፃ ጂምናስቲክስ 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ እለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ የመምህራንንና የተማሪዎችን ድርሻ ማሳየት በሚችል መልኩ 

አሳታፊ የሆነ የትምህርት መርሀግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፡፡ከዚህ ሌላም ከሚማሩት ይዘት ጋር 

የሚጣጣምና የእለቱን ትምህርት ተጨባጭ ማድረግ የሚችል የተምህርት መርጃ መሳርያ  
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በትምህርት ማበልፀግያ ማዕከል  ውስጥ የሚገኙትን አንደ አቅዳችሁት ለመጠቀም ቀድማችሁ 

ማመቻቸት ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ እነዚህ የትምህርት መረጃ መሳሪያዎች በትምህርት 

ማበልፀግያ ማዕከል ውስጥ የማይገኙ ከሆነደግሞበአከባቢው ከሚገኙት ገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ 

ነዉ፡፡ በተማሪ መፅሀፍ ላይ ከተቀመጡ ይዘቶች ላይ በቂ ግንዛቤ ለመግኘት በመመርያው መጨረሻ 

ላይ የተገለፁትን ማጥቀሻ መጽሐፍቶችን ከዚህ ይዘት ጋር የሚያያዙትን በማንበብ 

ግንዛቤያችሁን አዳብሩ፡፡ ለእለቱ ትምህርት አስፈላጊ የሆኑ ነገሮችን ሁሉ ቀድማችሁ ካዘጋጃችሁ 

በኋላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አስታውሳቸው፡፡ ከዚህ ሌላ በእለቱ ትምህርት 

ሂደትና ፍፃሜ ውስጥ ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት በማሳወቅ ወደ 

እለቱ ትምህርት ማቅረብ ትገባላችሁ፡፡ 
 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በጥንድ የነፃ ጂምናስቲክን ትርጉም ለክፍሉ በፅብረቃ እንዲገልፁ 

ማበረታታት  

 ስለ ነፃ ጂምናስቲክስ ማብራርያ ማጠቃለያ መስጠት  
 

የምዘና ዘዴዎች 

 የነፃ ጂምናስቲክስን ትርጉም አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ 

 ተማሪዎች ፅብረቃን በግል መይም በቡድን እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ 

መስጠት፡፡ 

ከዚህ በፊት የተለያዩ ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ስለ ጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት 

የተወሰነ ሲማሩ መቆየታቸዉ ይታወቃል፡፡ በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ ነፃ ጂምናስቲክስ በሚለዉ 

ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ 

ወደ ፊት ናሉ ክፍሎች ዉስጥም የይዘቱን ጥልቀትና ስፋት በመጨመር ስለሚማሩ ከላይ 

በተጠቀሰዉ ጊዜ ዉስጥ የተለያዩ የትምህርት ቅልጥፊና ዘዴዎችን በመጠቀም በሰዉነት 

ማጎልመሻ ትምህርትና በስፖርት ግንኙነት ላይ ተማሪዎች ቀድሞ የነበራቸዉን ግንዛቤ 

ከመዘናችሁ በኋላ ከትምህርት ቤቶች አከባቢ ተጨባጭ ሁኔታ ጋር በማያያዝ በጥልቀት 

ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡ በመጀመርያ የተለያዩ ጥያቄዎች ከእለቱ 

ትምህርት ጋር የሚጣጣሙና ተማሪዎች ለዚህ ርዕስ ለመመለስ እንዲሞክሩ ተግባር 5.1 ላይ 
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የተቀመጡትን የእለቱን ትምህርት ከመጀመር በፊት ተማሪዎችን ለማነቃቃትና ቀድሞ 

የነበራቸዉን ግንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸዉ፡፡ 

ተግባር 5.1 

1. ነፃ ጂምናስቲክስ ማለት ምን ማለት ነዉ  

2. የነፃ ጂምናስቲክስ አይነቶችን ዘርዝር፡፡ 

3. በግንባር የመቆምን ቅደም ተከተል ፃፉ፡፡ 
 

በመቀጠል ስለ ነፃ ጂምናስቲክስ በተለያዩ ተግባራት ግለፁ፡፡ በተለይ የጤናና ሰውነት ማጎልመሻ 

አንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ውስጥ ለተማሪዎች የሚሰጠውን ወደፊት ለተማሪዎች ህይወት 

ትልቅ አቅጣጫ የሚያስቀምጥ መሆኑን የተለያዩ ምሳሌ በመውስድ በጥልቀት ግለፁ፡፡ በመጨረሻ 

ተማሪዎች መጎናፀፍ ያለባቸዉን የመማር ብቀት ለመመዘን የተለያዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ 

የእለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡ 

5.1.2. የመሳርያ ጂምናስቲክስ  

(የክፍለ ጊዜ ብዛት 7) 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት 

ከዚህ ርዕስ ትምህርት ቦኋላ  

 የጂምናስቲክን ትርጉም ይናገራሉ 

 የመሳሪያ ጂምናስቲክስ አይነቶችን ይዘረዝራሉ 

 ጂምናስቲክ  ለመስራት የሚያግዙ መሳርያዎችን ይዘረዝራሉ፡፡ 
 

ይዘት፡- በዚህ ርዐስ ስር እንዲማሩ የሚደረጉ ይዘቶች 

 የመሳርያ ጂምናስቲክስ 
 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ እለቱ ትምህርት ከመግባታችዉ በፊት ተማሪዎች ቢየንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ የተማሪዎችንና የመምህራንን ድርሻ ማሳየት በሚችል መልኩ 

አሳታፊ የሆነ የትምህርት መርሀግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፡፡ 
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ከዚህም ሌላ ከሚማሩት ይዘት ጋር የሚጣጣምና የእለቱን ትምህርት ተጨባጭ ሊያደርግ 

የሚችል የትምህርት መረጃ መሳሪያዎች በትምህርት ማበልፀግያ ማዕከል ውስጥ የሚገኙትን 

እንዳየእቅዳችሁ ስለምትጠቅሙ ቀድማችሁ ማዘጋጀት ከመምህራኖች ይጠበቃል፡፡ እነዚህ 

የትምህርት መረጃ መሳርያዎች በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ዉስጥ የማይገኙ ከሆነ ደግሞ 

በአከባቢው ከሚገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ 

በተማሪዎች መፅሀፍ ውስጥ የተቀመጡ ይዘቶች በቂ ግንዛቤ ለማግኘት በመምርያው መጨርሻ 

ላይ የተቀመጡትን ከይዘቱ ጋር የሚያያዙትን ማጣቃሻ መፅሀፍ በማንበብ ግንዛቤያችሁን 

አዳብሩ፡፡ ለእለቱ ትምህርት አስፈላጊ የሆኑ ነገሮችን አስቀድማችሁ አዘጋጅታችሁ ከጨረሳችሁ 

ቦኋላ ያለፈዉን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አስታውሷቸው፡፡ 

ከዚህ ሌላ በዕለቱ ትምህርት ሂደትና መጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት በማሳወቅ የዕለቱን ተምህርት ወደ ማቅረብ ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በቡድን የመሳርያ ጂምናስቲክስ ትርጉም ከተወያዩ በኋላ ለክፍሉ በፅብረቃ 

እንዲያብራሩ ማበረታታት፡፡ 

 ስለ መሳርያ ጂምናስቲክስ ማብራርያ በመስጠት ማጠቃለል፡፡ 
 

የምዘና ዘዴዎች  

 የመሳርያ ጂምናስቲክስን አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ  

 ተማሪዎች በግል ወይም በቡድን ፅብረቃ እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ 

መስጠት፡፡ 

ከዚህ በፊት የተለያዩ ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ስለ ጤናና  ሰዉነት ማጎልመሻ  ትምህርት 

የተወሰኑ ርዕሶችን ሲማሩ መቆየታቸው ይታወቃል፡፡በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ የመሳርያ 

ጂምናስቲክስበሚለው ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ 

ወደፊት ባሉ ክፍሎች ውስጥም የይዘቱን ጥልቀትና ስፋት በመጨመር ስለሚማሩ ከላይ 

የተጠቀሱ ክፍለ ጊዜ ዉስጥ የተለያዩ የመማር ዘዴዎችን በመጠቀም ስለ መሳርያ ጂምናስቲክስ 

ተማሪዎች ቀድሞ የነበራቸውን ግንዛቤ ከመዘናችሁ ቦኋላ በትምህርት ቤት አካባቢ ተጨባች 

ሁኔታ ጋር በማያያዝ በጥልቀት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡ በመጀመርያ 
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ከእለቱ ትምህርት ርዕስ ጋር የሚጣጣሙ የተለያዩ ጥያቄዎችንና ለዚህ ርዕስ ተማሪዎች 

ለመመለስ እንዲሞክሩ በተግባር 5.2 ላይ የተቀመጠውን  የዕለቱ ትምህርት ከመጀመሩ በፊት 

ተማሪዎችን ለማነቃቃት እና ቀድሞ የነበራቸዉን ግንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸዉ፡፡ 

ተግባር 5.2 

1. የመሳርያ ጂምናስቲክስ ማለት ምን ማለት ነው? 

2. የመሳርያ ጂምናስቲክስ አይነቶች ምንምን ናቸው? 

3. ጂምናስቲክስ ለመስራት የሚያግዙ መሳርያዎችን ጥቀስ፡፡ 

በመቀጠል ከፊል ገለጻን በመጠቀም የመሳርያ ጂምናስቲክን በተለያዩ ተግባራት አስረዱአቸው፡፡ 

በተለይ የጤናና ሰዉነት ማጎልመሻ ትምህርት በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ውስጥ 

ለተማሪዎች መሰጠቱ ለወደፊት የተማሪዎች ህይወት ትልቅ አቅጣጫ የሚያሳቀምጥ መሆኑን 

የተለያዩ ምሳሌዎችን በመውሰድ በጥልቀት ግለፁ፡፡በመጭረሻ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ለመመዘን የተለያዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ የእለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡ 

5.2.  የተቀናጀ ጅምናስትክስ (ሪትሚክ ጅምናስቲክስ)  

              (የክፍለ ጊዜ ብዛት 5) 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት 

ከዚህ ርዕስ ትምህርት ቦኋላ 

 የተቀናጀ ጅምናስትክስ (ሪትሚክ ጅምናስቲክስ) ትርጉም ይናገራሉ፡፡ 

 የተቀናጀ ጅምናስትክስ (ሪትሚክ ጅምናስቲክስ) አይነቶችን ይገልፃሉ፡፡ 

በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚደረጉ ይዘቶች  

 የተቀናጀ ጅምናስትክስ (ሪትሚክ ጅምናስቲክስ) 

ቅድመ ዝግጅት  

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ  የተማሪዎችንና የመምህራንን ድርሻ  ማሳየት በሚችል 

መልኩ አሳታፊ የትምህርት መርሀግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፡፡ ከዚህ ሌላ ከሚማሩት ይዘት ጋር 

የሚጣጣምና የዕለቱን ትምህርት ተጨባጭ ሊያደርግ የሚችል የትምህርት መረጃ መሳርያዎች 

በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ዉስጥ የሚገኙትን እንደየእቅዳችሁ ስለምትጠቀሙ ቀድሞ 
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ማመቻቸት ከመምህራን ይጠበቃል፡፡እነዚህ የትምህርት መረጃ መሳሪያዎች በትምህርት 

ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የማይገኙ ከሆነ ደግሞ በአከባቢ ከሚገኙ ነገሮች ማዘጋጀት 

ያሳፈልጋል፡፡ በተማሪዎች መፅሐፍ ላይ የተቀመጡ ይዘቶች ላይ በቂ ግንዛቤ ለማግኘት 

በመምሪያው መጨረሻ ላይ የተገለፁ ማጣቀሻ መፅሐፍትን ከይዘቱ ጋር በማያያዝ በማንበብ 

ግንዛቤያችሁን አዳብሩ፡፡ ለዕለቱ የትምህርት ይዘት አስፈላጊ የሆኑ ነገሮችን ቀድማችሁ 

አዘጋጅታችሁ ከጨረሳችሁ ቦኋላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አስታውሷቸው፡፡ 

ከዚህ ሌላ የእለቱ ትምህርት ሂደትና መጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፅፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት በማሳወቅ የእለቱን ትምህርት ወደ ማቅረብ ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በጥንድ ስለ የተቀናጀ ጅምናስትክስ (ሪትሚክ ጅምናስቲክስ) ትርጉም 

ተወያይተው ለክፍሉ በፅብረቃ እንዲያብረሩ ማበረታታት፡፡ 

 የተቀናጀ ጅምናስትክስ (ሪትሚክ ጅምናስቲክስ) ማብራሪያ መስጠት፡፡ 
 

የምዘና ዘዴዎች 
 

 የተቀናጀ ጅምናስትክስ (ሪትሚክ ጅምናስቲክስ)  ጋር የሚሄዱ ጂምናስቲክስ 

ትርጉምን አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ ፡፡ 

 ተማሪዎች በግል ወይም በቡድን ፅብረቃ እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብር መልስ 

መስጠት፡፡ 

ከዚህ በፊት የተለያዩ ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት ውስጥ 

የተለያዩ ርዕሶችን ሲማሩ መቆየታቸው ይታወቃል፡፡ በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ የተቀናጀ 

ጅምናስትክስ (ሪትሚክ ጅምናስቲክስ) በሚለው ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ ወደ ፊት ባሉ ክፍሎች 

ውስጥም የይዘቱን ጥልቀትና ስፋት በመጨመር ስለሚማሩ ከላይ በተጠቀሰው ክፍለጊዜ ውስጥ 

የተለያዩ የመማር ዘዴዎች በመጠቀም የሰውነት ማጎልመሻ ትምህርትና የስፖርት ግንኙነት ላይ 

ተማሪዎች ቀድሞ የነበራቸውን ግንዛቤ ለመመዘን በትምህርት ቤቶች አከባቢያሉ ተጨባጭ 

ሁኔታ ጋር በማያያዝ በጥልቀት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትስጣላችሁ፡፡ 
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በመጀመርያ የተለየዩ ከዕለቱ ርዕስ ጋር የሚጣጣሙ ጥያቄዎችንና ለዚህ ርዐስ ተማሪዎች 

ለመመለስ እንዲሞክሩ በተግባር 5.3 ላይ የተቀመጠውን የዕለቱ ትምህርት ከመጀመሩ በፊት 

ተማሪዎችን ለማነቃቃትና በቀድም የነበራቸዉን ግንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸው፡፡ 

ተግባር 5.3 

1. የተቀናጀ ጅምናስትክስ ማለት ምን ማለት ነው? 

2. የተቀናጀ ጅምናስትክስ ዓይነቶችን ዘርዝሩ፡፡ 

በመቀጠል አሳታፊ ትምህርት ዘዴን በመጠቀም ከምት ጋር የሚሄዱ ጂምናስቲክስን በተለያዩ 

ተግባራት ግለፁ፡፡ በተለይ የጤናና የሰዉነት ማጎልመሻ ትምህርት በአንደኛ ደረጃ ትምህርት 

ቤቶች ውስጥ ለተማሪዎች መስጠቱ ለነገው የተማሪዎች ህይወት ትልቅ አቅጣጫ ማስቀመጡን 

የተለየዩ ምሳሌዎችን በመውሰድ በጥልቀት ግለፁ፡፡ በመጨረሻ ተማሪዎች መጎናጸፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ለመመዘን የተለየዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ የእለቱ ትምህርት አጠናቁ፡፡ 

የመልመጃዎች መልስ 

I.እዉነት ወይም ሀሰት 

1. እዉነት 

2. እዉነት 
 

II. አዛምድ  

1. ሐ 

2. ለ 

3. ሀ 
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ምዕራፍ ስድስት 

መሰረታዊ ኳስ የማቀበልና የመቀበል  ችሎታ 
 (የክፍለ ጊዜ ብዛት 12) 

የሚጠብቁ ውጤቶች 

ከዚህ ምዕራፍ ትምህርት በኋላ 

 መሰረታዊ የኳስ ጨዋታ ዓይነቶችን ይዘረዝራሉ፡፡ 

 ከሰዎች ጋር መልካም ግንኙነት መፍጠርን ያዳብራሉ፡፡ 

 በመሰረታዊ እንቅስቃሴ ክህሎት ውስጥ ኳስ ማቀበልና መቅለብን ባግባቡ ሰርተው 

ያሳያሉ:: 

መግቢያ 

የጤናና የሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት የተለያዩ እንቅስቃሴዎችን በውስጡ የያዘ ስለሆነ  

በትምህርት ቤት በሁሉም ደረጃ ላይ ላሉት ተማሪዎች መስጠት ቀላልና ተመራጭ ነው፡፡ስለዚህ 

ተማሪዎች ይህንን በመገንዘብ ተሳትፎዓቸውን በመጨመር ባገኙት ዕድል ተጠቃሚ መሆን 

ይጠበቅባቸዋል፡፡ 

በዚህ ምዕራፍ ውስጥ ዋና ይዘቶች ኳስ መያዝ ፣ኳስ በጣት ማሳለፍ፣ኳስን በክንድ ማሳለፍ፣ኳስ 

በውስጥ እግር ማቀበል፣በውጪ እግር ኳስን በማሳለፍ አና መስጠት፣ ጥቂት አባላት ያለውን 

ቡድን በመመስረት ኳስን በውስጥና በውጪ እግር መስጠት፣ኳስን በደረት ትክክልማቀበል፣ኳስን 

መሬት ላይ በማንጠር ማቀበል እና የቡድን ጨዋታዎች ስለሆኑ በማሳተፍ አስተምር፡፡ 

ይዘት፡ በዚህ ምዕራፍ ውስጥ እንዲማሩና እንዲለማመዱ የሚደረጉት 

 መሰረታዊ ኳስ መያዝ/ማቀበል 

 ኳስን መያዝ 

 ኳስን ማቀበል 

 ቡድን መስርቶ ኳስን በክንድ በማሳለፍ መጫወት  

 ኳስን ከመረብ በላይ ማንሳት ወይም ማመቻቸት 

 ጥቂት አባላት ያሉትን ቡድን በመጠቀም ኳስ ከመረብ በላይ ማንሳት ወይም 

ማመቻቸት 
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 ኳስን በውስጥ እግር መሰጣጣት 

 በቡድን  ኳስን በውስጥ እግርና በውጪ እግር መስጠት (1ክፈለ ጊዜ) 

 ኳስን በደረት ትይዩ መሰጣጣት 

 ቡድን መስርቶ በደረት ትይዩ መሰጠት  

 የእጅ ኳስ እና የቅርጫት ኳስ ጨዋታ ውስጥ ኳስን መሬት ላይ በማንጠር ማቀበል፡፡  

 ኳስን መሬት ላይ አንጥሮ ማቀበል 

 የመዝናኛ ጨዋታ 
 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ተማሮዎች ጥንድ በመሆን የኳስ ጨዋታዎች ላይ ለክፍል እንዲያቀርቡ ያድርጉ፡፡ 

 የኳስ ጨዋታዎች ላይ ያላቸውን አስተያየት  እንዲሰጡ ማድረግ፡፡ 

 ስለ ኳስ ጨዋታዎች በቡድን ከተወያዩ በኋላ ለክፍሉ እንዲያብራሩ ማድረግ፡፡ 

 የኳስ ጨዋታዎች ያላቸውን ጠቀሜታ እንዲገልፁ ማበረታት፡፡ 

 የኳስ ጨዋታ ልምምዶችን በቡድንም ሆነ በግል መስክ ላይ ሲሰሩ ማገዝ፡፡ 

 የኳስጨዋታዎችን ጥቅም እንዲገልፁ ማድረግ፡፡ 
 

የምዕራፉ የምዘና ዘዴዎች 

 ተማሪዎች በኳስ ጨዋታዎች ላይ  ያላቸውን ግንዛቤ ለመፈተሽ  የቃል ጥያቄ 

መጠየቅ:: 

 ከዚህ ምዕራፍ ርዕሶች ጋር የሚያያዙ የመወያያ ነጥቦች ለተማሪዎች በመስጠት 

ፅብረቃ እንዲያቀርቡ ማድረግ፡፡ 

 የቡድንና የግል የቤት ስራ ፣የፕሮጀክት ስራና ወ.ዘ.ተ መስጠት፡፡ 

 ለተማሪዎች ስራ ውጤታማነት ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 

 ተማሪዎች በመስክ ላይ ሲለማመዱ በመመልከት ግብረ መልስ መስጠት  

6.1. ኳስ መያዝ /መቅለብ 

    (የክፍለ ጊዜ ብዛት1) 
 

ይዘት፡ በዚህ ርአስ ስር እንዲማሩ የሚያደርጉ ይዘቶች 

 ኳስ መያዝ /መቅለብ 
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ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ የተማሪዎችንና የመምህራንን ድርሻ ማሳየት በሚችል መልኩ 

አሳታፊ የሆነ የትምህርት መርሀግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፤፤ 

ከዚህ ሌላም ከሚማሩት ይዘት ጋር የሚጣጣምና የእለቱን ትምህርት ተጨባጭ ሊያደርግ 

የሚችል የትምህርት መረጃ መሳሪያዎች በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የሚገኙትን 

እንደየእንቅዳችሁ ስለምትጠቀሙ ቀድማችሁ ማዘጋጀት ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ እነዚህ 

የትምህርት መሪጃ መሳሪያ በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የማይገኙ ከሆነ 

ደግሞበአከባቢ ከሚገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነዉ፡፡ 

ከተማሪዎች መጽሐፍ ላይ የተቀመጡ ይዘቶች በቂ ግንዛቤ ለማግኘት በዚህ መምሪያ መጨረሻ 

ላይ ያሉትን ማጣቀሻ መፅሐፍት ከይዘቱ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤአችሁን አዳብሩ፡፡ 

ለዕለቱ ትምህርት ይዘት አስፈላጊ የሆኑ ነገሮችን ሁሉ አዘጋጅታችሁ ከጨረሳችሁ በኋላ 

ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አስታዉሷቸዉ፡፡ 

ከዚህ ሌላ የዕለቱ ትምህርት ሂደትና መጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት በማሳወቅ የእለቱን ትምህርት ወደ ማቅረብ ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡ 

 ስለ ኳስ አያያዝ ትዕይንተ ገለጻ ማድረግ፡፡ 

 ተማሪዎች በጥንድ ሆነው ተራ በተራ ኳስ የመያዝ ችሎታን እንዲያዳብሩ 

ማበረታታት፡፡ 

የምዘና ዘዴዎች 

 ኳስ መያዝን አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ ተማሪዎች በግል መይም 

በቡድን ፅብረቃ እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረመልስ መስጠት፡፡ 

ከዚህ በፊት የተለያዩ ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ስለ ጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት 

የተወሰነ ሲማሩ መቆየታቸው ይታወቃል፡፡ በዚህ ርዐስ ስር ደግሞ ኳስ መያዝ የሚለው ላይ 

ትምህርት ይሰጣል፡፡ወደ ፊት ባሉ ክፍሎች ውስጥም የይዘቱን ጥልቀትና ስፋት በመጨመር 
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የተለያዩ የመማር ማስተማር ዘዴዎችን በመጠቀም ኳስ መያዝን አስመልክቶ  ቀድሞ 

ተማሪዎች የነበራቸውን ግንዛቤ ከመዘናችሁ በኋላ በትምህርት ቤቶች አከባቢ ተጨባጭ ሁኔታ 

ጋር በማያያዝ በጥልቀት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡መጀመሪያ የተለያዩ 

ጥያቄዎች ከዕለቱ ትምህርት ጋር የሚጣጣሙና ተማሪዎች ለመመለስ እንዲሞክሩ በተግባር 6.1 

ላይ የተቀመጠውንትምህርት ከመጀመሩ በፊት ተማሪዎችን ለማነቃቃትና ቀድሞ የነበራቸውን 

ግንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸው፡፡ 

ተግባር 6.1 

1. ኳስን መያዝ ለምን ይጠቅማል 
 

በመቀጠል ትዕይንታዊ ገለፃን በመጠቀም ኳስን ስለመያዝ በተለያዩ ተግበራት አስረዱ፡፤ በተለይ 

የጤናና ሰዉነት ማጎልመሻ ትምህርት በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ለተማሪዎች መሰጠቱ 

ለነገዉ የተማሪዎች ህይወት ትልቅ አቅጣጫ ማስቀመጡን የተለያዩ ምሳሌዎችን በመውሰድ 

በጥልቀት አብራሩ፡፤ በመጨረሻ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያለባቸውን  የመማር ብቃት ለመመዘን 

የተለየዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ የዕለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡ 

6.2. ኳስን በጣት ማሳለፍ 

     (የክፍለ ጊዜ ብዛት1) 

ይዘት፡ በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚያደርጉ ይዘቶች 

 ኳስን በጣት ማሳለፍ 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን የዕለቱን ትምህርት ከመጀመራችሁ በፊት ቢያንስ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያለባቸውን 

ብቃት ማዕከል በማድረግ የተማሪዎችንናየመምህራንን ድርሻ ሊያሳይ በሚችል መልኩ አሳታፊ 

የትምህርት መርሀግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፡፡ 

ከዚህም ሌላ ከሚማሩት ይዘት ጋር የሚጣጣምና የእለቱን ትምህርት ተጨባጭ ሊያደርጉ 

የሚችል የትምህርት መረጃ መሳሪያዎችን በትምህርት ማበልፀጊያ መዕከል ዉስጥ የሚገኙትን 

እንደየእቅዳችሁ ስለምትጠቀሙ ቀድማችሁ ማመቻቸት ከመምህራኖች ይጠበቃል፡፡እነዚህ 

የትምህርት መሪጃ መሳርያዎች በትምህር ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የማይገኙ ከሆነ በአከባቢው 

ከሚገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ 
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በተማሪዎች መፅሐፍ ውስጥ የተቀመጡ ይዘቶች ላይ በቂ ግንዛቤ ለማግኘት በዚህ መምሪያ 

መጨረሻ ላይ ያሉትን ማጣቀሻ መፅሐፍት ከዚህ ይዘት ጋር የሚያያዙትን በማንበብ 

ግንዛቤያችሁን አዳብሩ፡፡ ለዕለቱ ትምህርት አስፈላጊ የሆኑ ነገሮች ሁሉ አዘጋጅታችሁ 

ከጨረሳችሁ በኋላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አስታውሷቸው፡፡ ከዚህ ሌላም 

የዕለቱ ትምህርት ሂደትና መጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር 

ብቃት በማሳወቅ የዕለቱን ትምህርት ወደ ማቅረብ ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡ 

 ትዕይንታዊ ገለፃን በመጠቀም ኳስን በጣት ስለማሳለፍ ማብራርያ መስጠት፡፡ 

 የተለያየዘዴን በመጠቀም ኳስ በጣት ማሳለፍን መግለፅ 
 

የምዘና ዘዴዎች 
 

 ኳስን በጣት ማሳለፍ ትርጉም አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በቡድን ወይም በግል ፅብረቃ እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ 

መስጠት፡፡ 

ከዚህ በፊት የተለያዩ ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ስለጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት 

ውስጥየተወሰኑትን ሲማሩ መቆየታቸው ይታወቃል፡፡ 

በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ ኳስ በጣት ማሳለፍ የሚለው ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ 

ከፊት ባሉ ክፍሎች ውስጥም የይዘቱን ጥልቀትና ስፋት በመጨመር ስለሚማሩ ከላይ የተጠቀሱ 

ክፍለ ጊዜያትን የተለያዩ የመማር ማስተማር ዘዴዎችን በመጠቀም ኳስን በጣት ማሳለፍ 

በምለው ርዕስ ላይ ቀድሞ ተማሪዎች የነበራቸውን ግንዛቤ ከመዘናችሁ ቦኋላ ከትምህርት ቤቶች 

አከባቢ ተጨባጭ ሁኔታ ጋር በማየያዝ በጥልቀት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ 

ትሰጣላችሁ፡፡ 

በመጀመርያ የተለያዩ ጥያቄዎችን ከዕለቱ ትምህርትርዕሰ ጋር የሚጣጣሙትንና ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች ለመመለስ እንዲሞክሩ በተግባር 6.2 የተቀመጡትን ጥያቄዎች የዕለቱ ትምህርት 

ለመጀመሩ በፊት ተማሪዎችን ለማነቃቃትና ቀድሞ የነበራቸውን ግንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸው፡፡  
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ተግባር 6.2 

1. ኳስን በጣት ማሳለፍ ማለት ምን ማለት ነዉ? 

2. ኳስን በጣት ማሳለፍ ጠቀሜታን ዘርዝሩ፡፡ 
 

በመቀጠል ትዕይንታዊ ገለጻን በመጠቀም ኳስን በጣት ስለማሳለፍ በተለያዩ ተግባራት ግለፁ፡፡ 

በተለይ የጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት በእንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች 

ለተማሪዎችመስጠቱ ለነነገው የተማሪዎች ህይወት ትልቅ አቅጣጫ ማስቀመጡን የተለያዩ 

ማሳሌዎችን በመውሰድ በጥልቀት አብራሩ፡፡ በመጨረሻ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያላባቸዉን 

የመማር ብቃት ለመመዘን የተለያዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ የእለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡  
 

6.4. ኳስን በክንድ ማሳለፍ (Dig) 

    (የክፍለ ጊዜ ብዛት1) 

ይዘት፡ ኳስን በክንድ ማሳለፍ (Dig) 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ እለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ የተማሪዎችንና የማምህራንን ድርሻ ማሳየት በሚችል መልኩ 

አሳታፊ የትምህርት መርሀግብር ማዘገጀት አለባችሁ፡፡ ከዚህም ሌላ ከሚማሩት ይዘት ጋር 

የሚጣጣምና የዕለቱን ትምህርት ተጨባጭ ሊያደርጉ የሚችሉ የትምህርት መርጃ  

መሳሪያዎችን በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የሚገኙትን እንደየቅዳችሁ ስለሚትጠቀሙ 

ቀድማችሁ ማመቻቸት ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ 

አነዚህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ዉስጥ የማይገኙ ከሆነ 

ደግሞ አከባቢው ከሚገኙ ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በመምሪያው መጨረሻ ላይ 

የተቀመጡማጣቀሻ መፅሐፍትን ከይዘቱ ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አዳብሩ፡፡  

ለዕለቱ ትምህርት ይዘት አስፈላጊ የሆኑ ነገሮችን ሁሉ ቀድማችሁ አዘጋጅታችሁ ከጨሳችሁ 

ቦኋላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አስታውሷቸው፡፡ ከዚህ ሌላ የዕለቱ ትመህርት 

ሂደትና መጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ መጎናጸፍ ያለባቸውን ብቃት በማሳወቅ የእለቱን 

ትምህርት ወደ ማቅረብ ትገባለችሁ፡፡ 
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የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡ 

 ትዕይንታዊ ገለፃን በመጠቀም ኳስን በክንድ የማንሳት ሁኔታ  ማሳየት፡፡ 

 ተማሪዎች በጥንድ በክንድኳስ ማንሳትን እንዲለማመዱማመቻቸት፡፡ 
  

የምዘና ዘዴዎች 

 ኳስን በክንድ ማሳለፍን አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በቡድን ወይም በግል ሲለማመዱ በመመልከት ግብረ መልስ መስጠት፡፤ 
 

ከዚህ በፊት በተለያዩ  ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ስለ ጤናና ሰዉነት ማጎልመሻ ትመምህርት 

የተወሰነ ሲማሩ መቆየታቸዉ ይታወሳል፡፡ በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ ኳስን ከመረብ በላይ ማንሳት 

የሚለው ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ወደ ፊት ባሉ ክፍሎች ውስጥም የይዘቱን ጥልቀትና ስፋት 

በመጨመር ስለሚማሩ ከላይ የተጠቀሱ ጊዜያት ውስጥ የተለያዩ የመማር ቅልጥፍና ዘዴዎችን 

በመጠቀም ኳስን ከመረብ በላይ ማንሳት ላይ ተማሪዎች ቀድሞ የነበራቸውን ግንዛቤ ከመዘናችሁ 

በኋላ በትምህርት ቤቶች አከባቢ ተጨባጭ ሁኔታ ጋር በማያያዝ በጥልቀት ትምህርቱን 

ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡ በመጀመርያ የተለያዩ ጥጣቄዎችን ከዕለቱ ትምህርት ርዕስ 

ጋር የሚጣጣሙትንና ለዚህ ርዕስ ተማሪዎች ለመመለስ እንዲሞክሩ በተግባር 6.4 ላይ 

የተቀመጡትን የእለቱ ትምህርት ከመጀመሩ በፊት ተማሪዎችን ለማነቃቃት እና ቀድሞ 

የነበራቸዉን ግንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸው፡፡ 

 

ተግባር 6.4 

1. በመረብ ኳስ ጨዋታ ውስጥ ኳስን በክንድመስጠት/ማቀበልማለት ምን ማለትነው? 

2. ኳስን በክንድ ለመስጠት/ማቀበል የሚያስፈልጉትን ነገሮች ዘርዝሩ፡፡ 

 

በመቀጠልኳስን ክንድ ስለማንሳት በተለያዩ ተግባራት ግለፁ፡፡ በተለይ የጤናና ሰውነት ማጎልመሻ 

ትምህርት በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ለተማሪዎች መስጠቱ ለነገ የተማሪዎች ህይወት 

ትልቅ አቅጣጫ ማስቀመጡን የተለያዩ ምሳሌዎችን በመውሰድ በጥልቀት አብራሩ፡፡ በመጨረሻም 

ተማሪዎች ማጎናፀፍ ያለባቸዉን የመማር ብቃት ለመመዘን የተለያዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ 

የእለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡ 
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6.6. በውስጥ የእግር ክፍል ኳስን ማቀበል /መስጠት 

    (የክፍለ ጊዜ ብዛት 1) 

ይዘት፡በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚደረጉ ይዘቶች 

 ኳስን በውስጥ እግር ማቀበል 
 

ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ እለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊትተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት መዕከል በማድረግ የተማሪዎችንና የመምህራንን ድርሻ ማሳየት በሚችል መልኩ 

አሳታፉት የሆነ የትምህርት መርሀግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፡፡ ከዚህ ሌላም ከሚማሩት ይዘት 

ጋር የሚጣጣምና የዕለቱን ትምህርት ተጨባጭ ሊያደርግ የሚችል የትምህርት መረጃ 

መሳርያዎችን በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የሚገኙትነን እንደየ እቅዳችሁ 

ስለሚትጠቀሙባቸዉ ቀድማችሁ ማመቻቸት ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ እነዚህ የትምህርት መረጃ 

መሳሪያዎች በትምህር ማበልፀጊያ ተቋም ዉስጥ የማይገኙ ከሆነ ደግሞ በአከባቢው ከሚገኙ 

ነገሮች ማዘጋጀት አስፈላጊ ነዉ፡፡ በተማሪዎች መፅሐፍ ውስጥ የተቀመጡ ይዘቶች ላይ በቂ 

ግንዛቤ ለማግኘት በመምሪያ መጨረሻ ላይ የተቀመጡ የማጣቀሻ መፅሐፍትን በመጠቀም ከይዘቱ 

ጋር የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን  አዳብሩ፡፡ ለዕለቱ ትምህርት ይዘት አስፈላጊ የሆኑ 

ነገሮችን ቀድማችሁ አዘጋጅታችሁ ከጨረሳችሁ በኋላ ያለፈዉን ትምህርት ተማሪዎችን 

በማሳተፍ አስታዉሷቸዉ፡፡ ከዚህ ሌላም የእለቱን  ትምህርት ሂደትና መጨረሻ ላይ ተማሪዎች 

ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸዉን የመማር ብቃት በማሳወቅ የዕለቱን ትምህርት ወደ ማቅረብ  

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በጥንድ በውስጥ እግር ኳስን የማቀበል ችሎታን እንዲያብራሩ 

ማበረታታት፡፡ 

 ተማሪዎች ኳስን በውስጥ እግር ማቀበል ሲለማመዱ ማብራርያና ግብረመልሰ 

መስጠት፡፡  
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የምዘና ዘዴዎች 

 በውስጥ እግር ኳስ የማቀበል ችሎታን አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎችን በግል ወይም በቡድን በውስጥ አግር መቀባበልን ሰርተው 

ሲያሳዩተከታትሎ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 

ከዚህ በፊት በተለያዩ ከፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ስለ መረብ ኳስ ትምህርት የተወሰነ ሲማሩ 

መቆየታቸው ይታወቃል፡፡ በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ ኳስን በውስጥ እግር መቀባበል የሚለው ላይ 

ትምህርት ይሰጣል፡፡ ወደ ፊት ባሉ ክፍሎች ውስጥም የይዘቱን ጥልቀትና ስፋት በመጨመር 

ስለሚማሩ ከላይ የተጠቀሱ ክፍለ ጊዜያት ውስጥ የተለያዩ የመማር ዘዴዎችን በመጠቀም ኳስን 

በውስጥ እግር መቀባበልላይ ተማሪዎች ቀድሞ የነበራቸውን ችሎታ ከመዘናችው በኋላ 

ከትምህርት ቤቶቻችሁ አካባቢ ተጨባጭ ሁኔታ ጋር በማያያዝ በጥልቀት ትምህርቱን ተጨባጭ 

በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡ በመጀመርያ የተለያዩ ጥያቄዎችን ከዕለትቱ ትምህርት ርዕስ ጋር 

የሚጣጣሙትንና ለዚህ ርዕስ ተማሪዎች ለመመለስ እንዲሞክሩ በተግባር 6.6 ላይ 

የተቀመጠውን የእለቱ ትምህርት ሳይጀምር በፊት ተማሪዎችን ማነቃቃትና ቀድሞ የነበራቸውን 

ግንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸው፡፡ 

ተግባር 6.6 

1. በእግር ኳስ ጨወታ ዉስጥ ኳስን በዉስጥ እግር መቀባበል ለምን ይጠቅማል? 
 

በውስጥ እግር ኳስ የመቀባበል ችሎታን በተለያዩ ተግባራት ግለፁ፡፡ በተለይ የጤናና የሰዉነት 

መጎልመሻ ትምህርት በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ለተማሪዎች መስጠቱ ለነገው 

የተማሪዎች ህይወት  አቅጣጫንስለሚያሳይ የተለያዩ ምሳሌዎችን በመውሰድ በጥልቀት 

አብራሩ፡፡ 

በመጨረሻ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት ለመመዘን የተለያዩ ጥያቄዎችን 

በመጠየቅ የእለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡ 

6.7. ኳስን በውጭ እግር መስጠት 

    (የክፍለ ጊዜ ብዛት 1) 

ይዘት፡ በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚጠበቅ ይዘት 

 ኳስን በውጭ እግር በማሳለፍ መስጣጣት 
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ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ እለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ የተማሪዎችንና የመምህራንን ድርሻ ሊያሳይ በሚችል መልኩ 

አሳታፊ የትምህርት መርሀግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፡፡ ከዚህም ሌላ ከሚማሩት ይዘት ጋር 

የሚጣጣምና የእለቱን ትምህርት ተጨባጭ ሊያደርግ የሚችል የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች 

በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የሚገኙትን እንደ የዕቅዳችሁ ስለምትጠቀሙባቸው 

ቀድማችሁ ማመቻቸት ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ እነዚህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች 

በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የማይገኙ ከሆነ ደግሞ በአከባቢው ከሚገኙ ነገሮች 

ማዘጋጀት አስፈላጊ ነዉ፡፡ በተማሪዎች መፅሐፍ ውስጥ የተቀመጡ ይዘቶች ላይ በቂ ግንዛቤ 

ለማግኘት በመምሪያው መጨረሻ ላይ የተጠቀሱ የማጣቀሻ መፅሐፍትን ከይዘቱ ጋር 

የሚያያዙትን በማንበብ ግንዛቤያችሁን አዳብሩ፡፡ አስፈላጊ የሆኑ ነገሮችን ሁሉ ቀድማችሁ 

አዘጋጅታችሁ ከጨረሳችሁ በኋላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አስታውሷቸዉ፡፡ 

ከዚህም ሌላ በዕለቱ ትምህርት ሂደትና መጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት በማሳወቅ የዕለቱን ትምህርት ወደ ማቅረብ ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡ 

 በውጪ እግር ኳስ አሳልፎ መስጠት ላይ ትዕይንተ ገለጻና ማብራርያ መስጠት፡፡ 

 ተማሪዎችን በጥንድ ኳስ በውጪ እግር አሳልፎ ማቀበልን ሲለማመዱ በመመልከት    

ግብረመልስ መስጠት፡፡  
 

የምዘና ዘዴዎች 
 

 በውጪ እግር ኳስ የመቀባበል  ችሎታን አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ 

 ተማሪዎችን በቡድን ወይም በግል እንዲለማመዱ በማድረግ ከምልከታ በኋላ ግብረ 

መልስ መስጠት፡፡ 
 

ከዚህ በፊት በተለያዩ ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ስለ ኳስን በውስጥ እግር መስጠት ሲማሩ 

መቆታቸዉ ይታወቃል፡፡ በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ ኳስ በውጭ እግር አሳልፎመስጠት የሚለው 

ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ ወደ ፊት ባሉ ክፍሎች ውስጥ የይዘቱን ጥልቀትና ስፋት በመጨመር 

ስለሚማሩ ከላይ የተሰጡ ክፍለጊዜያት ውስጥ የተለያዩ የመማር  ዘዴዎችን በመጠቀም ኳስን 
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በውጪ እግር አሳላፎ መስጠት ላይ ተማሪዎች ቀድሞ የነበራቸውን ግንዛቤ ከመዘናችሁ ቦኋላ 

ከትምህርት ቤቶች አከባቢ ተጨባጭ ሁኔታ ጋር በማያያዝ በጥልቀት ትምህርቱን ተጨባጭ 

በማድረግ ትሰጣለችሁ፡፡ በመጀመርያ የተለያዩ ጥያቄዎች ከዕለቱ ትምህርት ርዕስ ጋር 

የሚጣጣሙና ለዚህ ርዕስ ተማሪዎች ለመመለስ እንዲሞክሩ በተግባር 6.7 ላይ የተቀመጡትን 

የዕለቱ ትምህርት ከመጀመሩ በፊት ተማሪዎችን ለማነቃቃትና ቀድሞ የነበራቸውን ግንዛቤ 

ለመመዘን ጠይቋቸው፡፡ 

ተግባር 6.7 

1. በእግር ኳስ ጨዋታ ውስጥ በየተኞቹ የእግር ክፍል መጠቀም እንዲሚቻል  

    ግለጹ፡፡ 

2. ኳስን በውጭ እግር የመቀባበል ጠቀሜታን ዘርዝሩ፡፡ 

ኳስን በውጭ እግር አሳልፎ የማቀበል ችሎታ በተለያዩ ተግባራት ግልፁ፡፡ በተለይ የጤናና 

የሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት በእንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ላይ መስጠቱ ለነገው 

የተማሪዎችን ህይወት ትልቅ አቅጣጫ የሚያመለክቱ የተለያዩ ምሳሌዎችን በመውሰድ በጥልቀት 

ግለፁ፡፡ በመጨረሻ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት ለመመዘን የተለያዩ 

ጥያቄዎችን በመጠየቅ የእለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡ 

6.8. ኳስን በደረት ትይዩ ማቀበል 

    (የክፍለ ጊዜ ብዛት 1) 

ይዘት፡ በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚደረግ ይዘት 

 ኳስን በደረት ትይዩ ማቀበል 
 

ቅድመ ዝግጅት  

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፅፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ የተማሪዎችንና የመምህራንን ድርሻ ማሳየት በሚችል መልኩ 

አሳታፊ የሆነ የትምህርት መርሀግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፡፡ ከዚህ ሌላ ከሚማሩት ይዘት ጋር 

የሚጣጣምና የእለቱን ትምህርት ተጨባጭ ሊያደርግ የሚችል የትምህርት መረጃ መሳርያዎችን 

በትምህርት ማበልፀጊያ  ማዕከል ዉስጥ የሚገኙትን እንዳየእቅዳችሁ ስለምትጠቀሙ ቀድማችሁ 

ማመቻቸት ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ እነዚህ የትምህርት መረጃ መሳሪያዎች በትምህርት 
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ማበልፀጊያ ማዕከል ዉስጥ የማይገኙ ከሆነ ደግሞ በአከባቢው ከሚገኙ ነገሮች ማዘጋጀት 

አስፈለቻጊ ነው፡፡ በተማሪዎች መፅሀፍ ላይ የተቀመጡ ይዘቶች ላይ በቂ ግንዛቤ ለማግኘት 

በመምሪያው መጨረሻ ላይ የተጠቀሱ የማጣቀሻ መፅሐፍትን ከይዘቱ ጋር የሚያያዙትን 

በማንበብ ግንዛቤያችሁን አዳብሩ፡፡  

ከዚህ ሌላ የእለቱ ትምህርት ሂደትና መጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ  ያለባቸዉን 

የመማር ብቃት በማሳወቅ የእለቱን ትምህር ወደ ማቅረብ ትገባላችሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ  

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡ 

 ኳስን በደረት ትይዩ መቀባበልን ከማብራርያ ጋር ሰርቶ ማሳየት፡፡ 

 ተማሪዎች በጥንድ ኳስን በደረት አቅጣጫ መቀባበልን እንዲለማመዱ ማበረታታት፡፡ 
 

የምዘና ዘዴዎች 

 ኳስን በደረት አቅጣጫ የመቀባበል ችሎታን አስመልክቶ የተለየዩ ጥያቄዎችን 

መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በግል ወይም በቡድን ፅብረቃ እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ 

መስጠት፡፡ 

ከዚህ በፊት በተለያዩ ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ስለ ኳስን በውጭ እግር መቀባበልን ሲማሩ 

መቆየታቸው ይታወቃል፡፡በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ ኳስን በደረት አቅጣጫ መቀባበል የሚለው ላይ 

ትምህርት ይሰጣል፡፡ወደ ፊት ባሉ ክፍሎች ውስጥም የይዘቱን ጥልቀትና ስፋት በመጨመር 

ስለሚማሩ ከላይ የተጠቀሱ ክፍለ ጊዜያት ውስጥ የተለየዩ የመማር  ማስተማር ዘዴዎችን 

በመጠቀም ኳስን በደረት አቅጣጫ መቀባበል ላይ ተማሪዎች ቀድሞ የነበራቸውን ከመዘናችሁ 

ቦኋላ በትምህርት ቤቶች አከባቢተጨባጭ ሁኔታ ጋር በማያያዝ በጥልቀት ትምህርቱን 

ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡  
 

ተግባር 6.8 

1. ጨዎታ ውስጥ ኳስን በደረት ትይዩ ማቀበል  እንዴት መጠቀም እንዳሚቻል ግለጹ፡፡ 

2. ኳስን በደረት ትይዩ የመስጠት ችሎታ ጠቀሜታን ዘርዘሩ፡፡ 
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በመቀጠል ኳስን በደረት አቅጣጫ ስለ ማቀበል ችሎታ በተለያዩ ተግባራት ግለፁ፡፡ በተለይ 

የጤናና የሰዉነት ማጎልመሻ ትምህርት በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ውስጥ ለተማሪዎች 

መስጠቱ ለነገው የተማሪዎች ህይወት አውንታዊ የሆነ ትልቅ አቅጣጫ ስለሚያስቀምጥ የተለያዩ 

ምሳሌዎች በመውሰድ በጥልቀት አብራሩ፡፡ በመጨረሻ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያለባቸዉን የመማር 

ብቃት ለመመዘን የተለያዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ የእለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡ 

6.9. በአንድ እጅ ኳስን መቀባበል  

     (የክፍለ ጊዜ ብዛት 1) 
 

ይዘት፡ በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚያደርግ ይዘት 

 በአንድ እጅ ኳስና መቀባበል 

ቅድመ ዝግጅት  

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎችን ቢያንስ መጎናፅፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ የተማረዎችንና የመምህራንን ድርሻ ማሳየት በሚችል መልኩ 

አሳታፊ የትምህርት መርሀ ግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፡፡ ከዚህ ሌላ ከሚማሩ ይዘት ጋር 

የሚጣጣምና የዕለቱን ትምህርት ተጨባጭ ማድረግ የሚችል የትምህርት መረጃ መሳሪያዎች 

በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የሚገኙትን እንደ የእቅዳችሁ መጠቀም ስላለባችሁ 

ቀድማችሁ ማመቻቸት ከመምህራን ይጠበቃል፡፡እነዚህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች 

በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የማይገኙ ከሆነ ደግሞ በአካባቢ ከሚገኙ ነገሮች 

ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ 

በተማሪዎች መፅሐፍ ውስጥ የተቀመጡ ይዘቶች ላይ በቂ ግንዛቤ ለማግኘት በመምሪያው 

መጨረሻ ላይ የተገለፀው ማጣቀሻ መፅሐፍት ይዘቱ ጋር የሚያያዙት በማንበብ ግንዛቤያችሁን 

አዳብሩ፡፡ 

ለዕለቱ ትምህርት ይዘት አስፈላጊ የሆኑ ነገሮችን ሁሉ ቀድማችሁ አዘጋጅታችሁ ከጨረሳችሁ 

በኋላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አስታውሷቸው፡፡ ከዚህ ሌላም የዕለት 

ትምህርት ሂደትና መጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት 

በማሳወቅ የዕለቱን ትምህርት ወደ ማቅረብ ትገባላችሁ፡፡ 
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የመማርማስተማርዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  በቡድን እንዲወያዩ ማድረግ፡፡ 

 ተማሪዎች ጥንድ በመሆን ኳስን  እንዲቀባበሉ ያበረታቱ:: 

 የተለያየ ዘዴን  በመጠቀም  በአንድ እጅ ኳስ መቀባበል ችሎታ ገለፃ መስጠት:: 

የምዘና ዘዴዎች 

 በአንድ እጅ ኳስ መቀባበል ችሎታን አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በቡድን/በግል በአንድ እጅ ኳስ  መቀባበልን ሰርተው ሲያሳዩ ምልከታ 

በማድረግ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 

ከዚህ በፊት በተለያዩ  ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ኳስን በደረት ትይዩ ማቀበል የተወሰነ ሲማሩ 

መቆየታቸው ይታወቃል ፡፡ በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ የእጅ  ኳስና የቅርጫት ኳስ በመሬት ላይ 

በማንጠር መቀባበል የሚለው ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ ወደ ፊት ባሉ ክፍሎች ውስጥ የይዘቱን 

ጥልቀትና ስፋት በመጨመር ስለ ሚማሩ ከላይ የተጠቀሱ ክፍለ ጊዜያት ውስጥ የተለያዩ 

የመማር ማስተማር ዘዴዎችን በመጠቀም እጅ ኳስና ቅርጫት ኳስን መሬት ላይ በማንጠር 

መቀባበል ላይ ተማሪዎች ቀድሞ ያላቸውን ግንዛቤ ከመዘናችሁ በኋላ በትምህርት ቤቶች አካባቢ 

ተጨባጭ ሁኔታ ጋር በማያያዝ በጥልቀት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ ትሰጣላችሁ፡፡ 

በመጀመሪያ የተለያዩ ጥያቄዎችን ከእለቱ ትምህርት ርዕስ ጋር የሚጣጣሙበትና ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች ለመመለስ እንዲሞክሩ በተግባር 6.9 ላይ የተቀመጡትን የእለት ትምህርት 

ከመጀመሩ በፊት ተማሪዎችን ለማነቃቃትና ቀድሞ የነበራቸውን ግንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸው፡፡ 

ተግባር 6.9 

1. በኳስ ጨዋታ ውስጥ በአንድ እጅ ኳስ መቀባበል እንዴትይተገበራል? 

በመቀጠል ገለፃን በመጠቀም በእጅ ኳስና በቅርጫት ኳስ ውስጥ ኳስን መሬት ላይ በማንጠር 

የመቀባበል ችሎታን አስመልክቶ በተለያዩ ተግባራት አብራሩ፡፡የጤናና የሰውነት ማጎልመሻ 

ትምህርት በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ውስጥ ለተማሪዎች ስለሚሰጥ ለነገው ተማሪዎች 

ህይወት ትልቅ አቅጣጫ ስለሚያሳይ የተለያዩ ምሳሌዎችን በመጠቀም በጥልቀት አብራሩ፡፡ 

በመጨረሻ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት ለመመዘን የተለያ ጥያቄዎችን 

በመጠየቅ የእለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡ 
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6.10. ኳስን መሬት ላይ በማንጠር መቀባበል 

     (የክፍለ ጊዜ ብዛት 1) 

ይዘት፡ በዚህ ርዕስ ስር እንዲማሩ የሚያደርግ ይዘት 

 ኳስን መሬት ላይ በማንጠር መቀባበል 

ቅድመ ዝግጅት  

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎችን ቢያንስ መጎናፅፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ የተማረዎችንና የመምህራንን ድርሻ ማሳየት በሚችል መልኩ 

አሳታፊ የትምህርት መርሀግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፡፡ ከዚህ ሌላ ከሚማሩ ይዘት ጋር 

የሚጣጣምና የዕለቱን ትምህርት ተጨባጭ ማድረግ የሚችል የትምህርት መረጃ መሳሪያዎች 

በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የሚገኙትን እንደየእቅዳችሁ መጠቀም ስላለባችሁ 

ቀድማችሁ ማመቻቸት ከመምህራን ይጠበቃል፡፡እነዚህ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች 

በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የማይገኙ ከሆነ ደግሞ በአካባቢ ከሚገኙ ነገሮች 

ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ 

በተማሪዎች መፅሐፍ ውስጥ የተቀመጡ ይዘቶች ላይ በቂ ግንዛቤ ለማግኘት በመምሪያው 

መጨረሻ ላይ የተገለፀው ማጣቀሻ መፅሐፍት ከይዘቱ ጋር የሚያያዙት በማንበብ ግንዛቤአችሁን 

አዳብሩ፡፡ 

ለዕለቱ ትምህርት ይዘት አስፈላጊ የሆኑ ነገሮችን ሁሉ ቀድማችሁ አዘጋጅታችሁ ከጨረሳችሁ 

በኋላ ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አስታውሷቸው፡፡ ከዚህ ሌላም የዕለት 

ትምህርት ሂደትና መጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት 

በማሳወቅ የዕለቱን ትምህርት ወደ ማቅረብ ትገባላችሁ፡፡ 

የመማርማስተማርዘዴ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎችበጥንድበእጅኳስናበቅርጫትኳስውስጥኳስንመሬትላይበማንጠርየመቀባበል 

ችሎታቸውን እንዲያዳብሩማበረታታት፡፡ 

 የተለያየ ዘዴን በመጠቀም በእጅ ኳስና በቅርጫት ኳስ ውስጥ ኳስን በማንጠር 

የመቀባበል ችሎታን ሰርቶ በማሳየት ማብራሪያ መስጠት፡፡ 

የምዘናዘዴዎች 
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 የእጅ ኳስና የቅርጫት ኳስ ውስጥ ኳስን መሬት ላይ በማንጠር የመቀባበል ችሎታን 
አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በቡድን በእጅ ኳስና በቅርጫት ኳስ ውስጥ ኳስን መሬት ላይ በማንጠር 

መቀባበልን ሰርተው ሲያሳዩ ምልከታ በማድረግ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 

ከዚህ በፊት በተለያዩ ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች በአንድ እጅ ኳስ መቀባበል የተወሰነ ሲማሩ 

መቆየታቸው ይታወቃል፡፡ በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ የእጅ ኳስና የቅርጫት ኳስ በመሬት ላይ 

በማንጠር መቀባበል የሚለው ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ ወደፊት ባሉክፍሎች ውስጥ የይዘቱን 

ጥልቀትና ስፋት በመጨመር ስለሚማሩ ከላይ የተጠቀሱ ክፍለ ጊዜያት ውስጥ የተለያዩ 

የመማር ማስተማር ዘዴዎችን በመጠቀም እጅ ኳስና ቅርጫት ኳስን መሬት ላይ በማንጠር 

መቀባበል ላይ ተማሪዎች ቀድሞ ያላቸውን ግንዛቤ ከመዘናችሁ በኋላ በትምህርት ቤቶች አካባቢ 

ተጨባጭ ሁኔታጋር በማያያዝ በጥልቀት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግት ሰጣላችሁ፡፡ 

በመጀመሪያ የተለያዩ ጥያቄዎችን ከእለቱ ትምህርት ርዕስ ጋር የሚጣጣሙበትና ለዚህ ርዕስ 

ተማሪዎች ለመመለስ እንዲሞክሩ በተግባር 6.9 ላይ የተቀመጡትን የእለት ትምህርት 

ከመጀመሩ በፊት ተማሪዎችን ለማነቃቃትና ቀድሞ የነበራቸውን ግንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸው፡፡ 

ተግባር 6.10 

1.  በእጅና በቅርጫት ኳስ ጨዋታ ውስጥ ኳሰን በማንጠር ማቀበል እንዴት ይከናወናል? 

በመቀጠል ገለፃን በመጠቀም በእጅ ኳስና በቅርጫት ኳስ ውስጥ ኳስን መሬት ላይ   በማንጠር 

የመቀባበል ችሎታን አስመልክቶ በተለያዩ ተግባራት አብራሩ፡፡ የጤናና የሰውነት ማጎልመሻ 

ትምህርት በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ውስጥ ለተማሪዎች ስለሚሰጥ ለነገው ተማሪዎች 

ህይወት ትልቅ አቅጣጫ ስለሚያሳይ የተለያዩ ምሳሌዎችን በመጠቀም በጥልቀት አብራሩ፡፡ 

በመጨረሻ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት ለመመዘን የተለያ ጥያቄዎችን 

በመጠየቅ የእለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡ 

የመልመጃመልስ 

I. እውነትወይምሐሰት 

1. ሀሰት     2. ሀሰት    3.  ሀሰት   4. ሀሰት    

II. ምርጫ 

1. መ       2. መ      3.ሀ 
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ምዕራፍ ሰባት 
የኦሮሚያ ክልል ባህላዊ ውዝዋዜዎች እና ባህላዊ ጨዋታዎች 

                                 (የተሰጠዉ ክፍለ-ጊዜ 9) 

ከዚህ ምዕራፍ የሚጠበቁ ውጤቶች 

ተማሪዎች ከዚህ ምዕራፍ ትምህርት  በኋላ፡- 

 የኦሮሚያ ክልል  ባህላዊ ውዝዋዜዎች እና ጨዋታዎች ይናገራሉ፡፡ 

 የባህላዊ ውዝዋዜና ጨዋታ ለጤንነት ያላቸውን ጥቅም ደንቃሉ፡፡ 

 የኦሮሚያ ክልል  ባህላዊ ውዝዋዜዎች እና ጨዋታዎችን ሰርተው ለሰውነት 

ያላቸውን ጥቅም ይገልጻሉ፡፡ 

 

መግቢያ 

ውዝዋዜ አንድ ሰው ሀሳብን፣ ፍቅርን፣ ሀዘንን፣ ደስታንና ያለውን ቅሬታ የሚገልፅበት ነው፡፡ 

ከዚህ ሌላም የማህበረሰቡ ባህል የሚገለፅበትና የሚያስተምሩበት ነው፡፡ በሌላ በኩል ውዝዋዜ  

የተለያዩ እንቅስቃሴዎች የሰውነት ክፍሎችን በማሳተፍ ማንቀሳቀስ ስለሆነ ከፍተኛ ጥቅም 

አለው፡፡ በዚሁ ሁኔታ ተማሪዎች የአከባቢያቸው ባሕላዊ ውዝዋዜዎች ላይ ከተሳተፉ ብዙ 

ጥቅሞችን ያገኛሉ፡፡ በዚህ ምዕራፍ ውስጥ የምታስተምሩት ርዕሶች ውዝዋዜ፣ የባህል 

ውዝዋዜ፣ ባህልና በአከባቢያችሁ የሚታወቁ ባህላዊ ጨዋታዎችን ነው፡፡ 

ይዘት፡ በዚህ ምዕራፍ ውስጥ የሚማሩትና የሚለማመዱት ይዘቶች 

 ውዝዋዜ ማለት ምን ማለት ነው /2 ክፍለ ጊዜ/ 

 በአከባቢያቸው የሚገኙ ውስን ባህላዊ ወዝዋዜ/8 ክፍለ ጊዜ/ 

 ባህል ማለት ምን ማለት ነው? /2 ክፍለ ጊዜ/ 

 የተወሰነ በአከባቢ የሚገኙ ባህላዊ ጨዋታዎች /8ክፍለ ጊዜ/ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ተማሪዎች በጥንድ የባህላዊ ውዝዋዜና የኢትዮጵያ ባህላዊ ጨዋታ በፅብረቃ 

እንዲገልጹ ማድረግ፡፡ 
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 በግልም ሆነ በቡድን  በሜዳ ላይ የሚደረገውን የባህላዊ ውዝዋዜ እና የኢትዮጵያ 

ባህላዊ ጨዋታን ሲለማመዱ ማገዝ፡፡ 

 ባህላዊ ውዝዋዜና የኢትዮጵያ ባህላዊ ጨዋታን አስመልክቶ ያላቸውን ሀሳብ  

በጽሁፍ እንድያቀርቡ ማድረግ፡፡ 

 ስለ ባህላዊ ወዝዋዜና የኢትዮጵያ ባህላዊ ጨዋታ በቡድን ከተወያዩ በኃላ ለክፍሉ 

እንዲገልፁ ማድረግ፡፡ 

 የኢትዮጵያ ባህላዊ ጨዋታና ባህላዊ ውዝዋዜ ያለውን ጥቅም እንዲገልፁ 

ማበረታታት፡፡ 

የምዕራፍ የምዘና ዘዴዎች 

 ተማሪዎች ስለ ባህላዊ ውዝዋዜና የኢትዮጵያ ባህላዊ ጨዋታ ያላቸውን ግንዛቤ 

ለመመዘን የቃል ጥያቄ መጠየቅ፡፡ 

 ከዚህ ምዕራፍ ርዕሶች ጋር የሚያያዙ የመወያያ ነጥቦችን ለተማሪዎች በመስጠት 

ፅብረቃ እንዳያቀርቡ ማድረግ፡፡ 

 በግልና በቡድን የቤት ሥራ፣ የኘሮጀክት ስራና ወ.ዘ.ተ መስጠት፡፡ 

 ተማሪዎች በሜዳ ላይ ሲለማመዱ በመመልከት ግብረ መልስ መስጠት፡፡   

7.1. በኦሮሚያ ክልል በብዛት የምታወቁ ባህላዊ ዉዝዋዜዎች 

    (5 ክፍለ-ጊዜ) 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ከዚህ ርዕስ ትምህርት በኃላ 

 ውዝዋዜ ምን እንደሆነ ይገልፃሉ፡፡  

 በውዝዋዜ የሚገኘውን ጠቀሜታ ይዘረዝራሉ፡፡ 

 የተለያዩ ውዝዋዜ ውስጥ በመሳተፍ ሰርተው ያሳያሉ፡፡ 

ይዘት፡- በዚህ ምዕራፍ ውስጥ እንደማሩ የሚደረግይዘት 

 በኦሮሚያ ክልል በብዛት የምታወቁ ባህላዊ ዉዝዋዜዎች 
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ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታችሁ በፊት ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ የመምህራንንና የተማዎችን ድርሻ ማሳየት በሚችል መልኩ 

አሳታፈ የሆነ የትምሀርት መርሀ ግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፡፡ ከዚህ ሌላ ከሚማሩት ይዘት ጋር 

የሚጣጣምና የእለቱን ትምህርት ተጨባጭ ማድረግ የሚችል የትምህርት መርጃ መሳርያ 

ትምህር ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የሚገኙትን እንደየ እቅዳችሁ ስለምትጠቀሙ ቀድማችሁ 

ማመቻቸት ከመምህራን ይጠበቃል፡፡ የትምህርት መርጃ መሳሪያዎች ወይም የትምህርት መሳሪያ 

በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የማይገኝ ከሆነ ደግሞ በአከባቢው ከሚገኙ ቁሶች 

ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡ በተማሪ መፅሐፍላይ የተቀመጡ ይዘቶች ላይ በቂ የሆነ ግንዛቤ 

ለማግኘት በዚህ መምሪያ መጨረሻ ላይ የተቀመጡትን ማጣቀሻ መፅሐፍት ከዚህ ይዘት ጋር 

የሚያያዙት በማንበብ ገንዛቤያችሁን አዳብሩ፡፡ ከዚህ ሌላ በዕለቱ ትምህርት አካሄድና መጨረሻ 

ላየ ተማሪናዋች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት በማሳወቅ ወደ እለቱ ትምህርት 

ማቅረብ ትገባላሁ፡፡ 

የመማር ማስተማር ዘዴ 

 ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ ማስታወስ፡፡ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡ 

 በተማሪዎች ተግባር ላይ የተቀመጠውን ጥያቄዎች በቡድን እንዲወያዩ ማድረግ፡፡ 

 ተማሪዎች በጥንድ የውዝዋዜ ትርጉምን ለክፍሉ በፅብረቃ እንዲገልፁ ማበረታታት፡፡ 

 ገለፁን በመጠቀም ስለ ውዝዋዜ ማብራርያ መስጠት፡፡ 

የምዘና ዘዴዎች 

 የውዝዋዜ ትርጉምን አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን መጠየቅ፡፡ 

 በተማሪዎች በግል ወይም በቡድን ፅብረቃ እንድያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ 

መስጠት፡፡  

ከዚህ በፊት በተለያየ ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ስለ ኳስ የተወሰነ ሲማሩ መቆየታቸው 

ይታወቃል፡፡ በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ የኦሮሚያ ክልል  ባህላዊ ውዝዋዜዎች በሚባለው ርዕስ ላይ 

ትምህርት ይሰጣል፡፡ ወደፊት ባሉ ክፍሎች ውስጥም የይዘቱን ጥልቀትና ስፋት በመጨመር 

የሚማሩ ስለሚሆን ከላይ የተገለፁ ክፍለ ጊዜ ውሰጥ የተለያዩ የመማር ማስተማር ዘዴን 
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በመጠቀም ስለ ውዝዋዜ ተማሪዎች ቀድሞ የነበራቸውን ገንዛቤ ከመዘናችሁ በኃላ በትምህርት 

ቤቶች አከባቢ ተጨባጭ ሁኔታ ጋር በማያያዘ በጥልቀት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ 

ትሰጣላችሁ፡፡ 

በመጀመርያ የተለያዩ ጥያቄዎች ከዕለቱ ትምህርት ጋር የሚጣጣምና ተግባር 7.1 ላይ ለዚህ 

ርዕስ ተማሪዎች ለመመለስ እንዲሞክሩ የተቀመጠውን የእለቱ ትምህርት ሳይጀምር በፊት 

ተማሪዎችን ለማነቃቃትና ቀድሞ የነበራቸውን ገንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸው፡፡ 

ተግባር 7.1 

1. በኦሮሚያ ክልል  የሚገኙ ዞኖች ውስጥ የምታውቁትን ውዝዋዜዎች ተናገሩ፡፡ 

2. በኦሮሚያ ክልል   ከሚገኙ ውዝዋዜዎች አንዱን በመወዛወዝ አሳዩ፡፡ 
 

ከፊል ገለፃን በመጠቀም ስለውዝዋዜ በተለያየ ተግባራት አብራሩ፡፡ በተለይ የጤናና ሰውነት 

ማጎልመሻ ትምህርት  በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ውሰጥ ለህፃናት የሚሰጠው ለወደፍት 

ለተማሪዎች ትልቅ አቅጣጫ የሚያስቀምጥ መሆኑን የተለያዩ ምሳሌዎች በመውሰድ በጥልቀት 

ግለፁ፡፡በመጨረሻ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያላቸውን የመማር ብቃት ለመመዘን የተለያዩ ጥያቄዋች 

በመጠየቅ የእለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡ 

7.2. የኦሮሚያ ክልል በብዛት የሚታወቁ ባህላዊ ጨዋታዎች 

ተማሪዎች ቢያንስ  መጎናፀፍ ያለባቸው የመማር ብቃት  

ተማሪዎች ከዚህ ትምህርት በኋላ፡- 

 የባህላዊ ጨዋታን ምንነት ይናገራሉ፡፡ 

 በተለያዩ የኦሮሚያ ዞኖች ውስጥ የሚገኙ ባህላዊ ጨዋታዎች ይዘረዝራሉ፡፡ 

 በተለያዩ የኦሮሚያ ዞኖች ውስጥ የሚገኙ ባህላዊ ጨዋታዎች በመሳተፍ ያሳያሉ፡፡ 

ይዘት፡ በዚህ ምዕራፍ ውስጥ እንዲማሩ የሚደረግ ይዘት 

  በኦሮሚያ ክልል በብዛት የምታወቁ ባህላዊ ጨዋታዎች 

  (4 ክፍለ-ጊዜ)  
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ቅድመ ዝግጅት 

መምህራን ወደ ዕለቱ ትምህርት ከመግባታቸው በፊት ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን 

የመማር ብቃት ማዕከል በማድረግ የመምህራንና የተማሪዎችን ድርሻ ማሳየት በሚችል መልኩ 

አሳታፍ የሆነ የትምህርት መርሀግብር ማዘጋጀት አለባችሁ፡፡ 

ከዚህ ሌላ ከሚማሩት ይዘት ጋር የሚጣጣምና የእለቱን ትምህረት ተጨባጭ ሊያደርግ የሚችል 

የትምህርት መርጃ መሳሪያ በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የሚገኙትን እንደ 

እቅዳቸችሁ ስለ ምትጠቀሙበት ቀድማችሁ ማመቻቸት ከመምህራን ይጠበቃል፡፡እነዚህ 

የትምህርት መረጃ መሳሪየ ቀዎች በትምህርት ማበልፀጊያ ማዕከል ውስጥ የማይገኙ ከሆነ  

ደግሞ በአካባቢ  ከሚገኙ ቁሳቁስ ማዘጋጀት አስፈላጊ ነው፡፡በተማሪ መፅሐፍ ላይ የተቀመጡት 

ይዘቶች ላይ በቂ ግንዛቤ ለማግኘት በዚህ መምሪያ መጨረሻ ላይ የተቀመጡ ማጣቀሻ መፅሐፍት 

ውስጥ ከዚህ ይዘት ጋር የሚያያይዙትን በማንበብ ግንዛቤአችሁን አዳብሩ፡፡ 

ለዕለት ትምህርት ይዘት አስፈላጊ የሆኑ ነገሮችን ሁሉ አዘጋጅታችሁ ከጨረሳችሁ በኋላ 

ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ አስታውሷቸው፡፡ ከዚህ ሌላ በእለቱ ትምህርት 

ሂደትና መጨረሻ ላይ ተማሪዎች ቢያንስ መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት በማሳወቅ ወደ 

እለቱ ትምህርት ማቅረብ ትገባላችሁ፡፡ 

የመማርማስተማርዘዴ 

 ያለፈውን ትምህርት ተማሪዎችን በማሳተፍ ማስታወስ፡፡ 

 ለተማሪዎች የተቀመጠውን የተግባር ጥያቄዎችን  መጠየቅ፡፡ 

 የኦሮሚያ ዞኖች ባህላዊ ጨዋታን ትርጉምን አስመልክቶ የተለያዩ ጥያቄዎችን 

መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች በኦሮሚ ያዞኖች ባህላዊ ጨዋታንላይ ፅብረቃ በግል ወይም በቡድን 

እንዲያቀርቡ በማድረግ ግብረ መልስ መስጠት፡፡ 

ከዚህ በፊት በተለያዩ ክፍሎች ውስጥ ተማሪዎች ስለ ባህላዊ ውዝዋዜ የተወሰነ ሲማሩ 

መቆየታቸው ይታወቃል፡፡ 

በዚህ ርዕስ ስር ደግሞ የኦሮሚያ ዞኖች ባህላዊ ጨዋታ በሚለው ላይ ትምህርት ይሰጣል፡፡ 

ወደፊት ባሉ ክፍሎች ውስጥ የይዘቱን ጥልቀትና ስፋት በመጨመር የሚማሩ ስለሚሆን ከላይ 



የጤናና የሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት    የመምህራን መምሪያ      5ኛ ክፍል 
 

78 
 

የተጠቀሱ ጊዜያት ውስጥ በተለያዩ በቅልጥፍና የመማር ማስተማር ዘዴዎች በመጠቀም 

የኦሮሚያ ዞኖች ባህላዊ ጨዋታ ላይ ቀድሞ ተማሪዎች የነበራቸውን ግንዛቤ ከመዘናችሁ በኋላ 

ከትምህርትቤታችው ተጨባጭ ሁኔታጋር በማያያዝ በጥልቀት ትምህርቱን ተጨባጭ በማድረግ 

ትሰጣላችሁ፡፡ 

በመጀመሪያ የተለያዩ ጥያቄዎች ከዕለቱ ትምህርት ጋር የሚጣጣሙና ለዚህ ርዕስ ተማሪዎች 

ለመመለስ እንዲሞክሩ በተግባር 7.2 የተቀመጠውን ጥያቄ የዕለቱ ትምህርት ሳይጀምር 

ተማሪዎችን ለማነቃቃትና ቀድሞ የነበራቸውን ግንዛቤ ለመመዘን ጠይቋቸው፡፡ 

ተግባር 7.2 

1. በኦሮሚያ ዞኖች የሚገኙ ባህላዊ ጨዋታ ዓይነቶችን ግለጹ፡፡ 

2.  ካሉት የኦሮሚያ ባህላዊ ጨዋታዎች ውስጥ አንዱን በመጫወት አሳዩ፡፡ 

ከፊል ገለፃን በመጠቀም ስለ ኦሮሚያ ዞኖች ባህላዊ ውዝዋዜ በተለያዩ ተግባራት አሳዩ፡፡ በተለይ 

በአንደኛ ደረጃ ትምህርት ቤቶች ውስጥ የሚሰጠው የጤናና የሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት 

ለወደፊት የተማሪዎች እድገት ትልቅ አቅጣጫ የሚያስቀምጥ መሆኑን የተለያዩ ምሳሌዎችን 

በመውሰድ በጥልቀት አብራሩ፡፡ በመጨረሻ ተማሪዎች መጎናፀፍ ያለባቸውን የመማር ብቃት 

ለመመዘን የተለያዩ ጥያቄዎችን በመጠየቅ የእለቱን ትምህርት አጠናቁ፡፡ 

የምዕራፍሰባትየመልመጃመልሶች 

I. እውነትወይምሀሰት 

1. ሀሰት         2. እውነት         3. እውነት 

II. አዛምድ 

1. መ     2. ሐ     3. ሀ     4. ለ      4. ሠ 
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የጤና እና ሰዉነት ማጎልመሻ መርሃ ትምህርት 

የ5ኛ ክፍል 

ምዕራፍ አንድ የጤና እና ሰዉነት ማግልመሻ ፅንሰ-ሀሳብ እና ዘመናዊ ስፖርት (5 ክፍለ-ጊዜ) 
የሚጠበቁ ዉጠቶች፡ በምዕራፉ መጨረሻ ተማሪዎች፡ 

 የጤና እና ሰዉነት ማጎልመሻ ትምህርት እና ዘመናዊ ስፖርት ፅንሰ- ሀሳብ ያዉቃሉ፡፡ 
 የጤና እና ሰዉነት ማጎልመሻ ትምህርት እና ዘመናዊ ስፖርት ፅንሰ- ሀሳብ ያደንቃሉ፡፡ 
 የአበራታች መዳኒት ትርጉምና ምንነትን ያዉቃሉ፡፡ 

የመማር ብቃት ይዘት የመማር ዘዴዎች የምዘና ዘዴ 
 የስፖርት ትርጉም 

ይሰጣሉ፤ 

 ስፖርት ሜዳ 

ዉስጥ ሊከሰቱ 

የሚችሉ የጉዳት 

ዓይነቶችን 

ይዘረዝራሉ፤ 

 የስፖርትን አፌ-

ታሪክ ብያንስ 

ሁለት ይገልጻሉ፤ 

 የኦሎምፒክስፖርት 

አጀማመርን 

ይገልጻሉ፤ 

 

1.1. የስፖርትትርጉም(1ክፍለ-
ጊዜ) 

1.2. የአካል ብቃት 
ጥንቃቀዎች(1ክፍለ-ጊዜ) 

1.3. የኢትዮጵያ ስፖርት 
አፌታሪክ (1 ክፍለ-ጊዜ) 

1.4. የኦሎምፕክ ዉድድር 
አጀማመር እና እድገት(1 
ክፍለ-ጊዜ) 

1.5. ዶፒንግ(የአበረታች 
መዳኒት ምንነት) እና 
የመከላከል ዘዴ (1 
ክፍለ-ጊዜ) 

 የጤናና ሰዉነት 
ማጎልመሻ 
ትምህርት አላማና 
ምንነት እንዲገልጹ 
ማድረግ፤ 

 ተማሪዎች በቡድን 
ሆነዉ ጥንቃቄ 
በሞላበት ያለፈዉን 
ትምህርት 
የመማር ብቃት 
በማሳየት 
እንዲዘረዝሩ 
ማድረግ፤ 

 የኢትዮጵያ 
ስፖርት አፌ-
ታሪክ እንቅስቃሴ 
ብያንስ ሶስት 
ነጥቦችን 
በፕሮጀክት መልክ 
እንዲሰሩ 
ማድረግ፤ 

 የኦሎምፕክ 
ስፖርት ትርጉምና 
አጀማመርን 
በቡድን እንዲወያዩ 
ማድረግ፤ 

 ተማሪዎች በቡድን 
በመቀመጥ ስለ 
አበረታች መዳኒት 
ይወያያሉ፡፡ 
 

 የቃላት ጥያቄ 
 የቡድን ገለፃ 
 ገለፃና የቡድን 
ዉይይት ላይ 
ግብሬ-መልስ 
መስጠተ 

 ፕሮጀክት ላይ 
ገለፃ ማድረግ፤ 

 ተማሪዎች ስለ 

አበረታች 

መዳኒት ሲወያዩ 

መመልከት፡፡ 
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ምዕራፍ ሁለት 
የጤናና ሰዉነት ማጎልመሻ ትምህርት ዉስጥ መህበራዊ እና ስሜታዊነት  
(የክፍለ ጊዜ ብዛት 12) 
የዚህ ምዕራፍ የመማር ዉጤቶች፣ 

 በጤናና ሰውነት ማጎልመሻ ትምህርት ውስጥ ጥሩፀባይያሳያሉ  
 ለሚያጋጥሙችግሮች መፍትሄ ከነምክኒያቱ ይሰጣሉ 
 ለመሰረታዊጨዋታ ህጎች ትኩረት ይሰጣሉ። 

የመማር ብቃት ይዘት የመማር ዘዴዎች የምዘና ዘዴ 
 በራሳቸውሃላፊነት 

መውሰድን ይማራሉ 
 የጨዋታና እንቅስቃሴ 

ክህሎትን በራሳቸው 
ያዳብራሉ። 

2.1 በጨዋታናእንቅስቃሴ 
ውስጥ እራስን 
መምራት ማዳበር(1 
ክፍለ-ጊዜ) 

2.1.1 የግል ስነምግባርን 
ማሻሻል(1ክፍለ-
ጊዜ) 

2.2 ማህበራዊነትና 
የተግባቦትን ብቃት 
የሚያሳድጉ 
የአካልእንቅስቃሴዎ
ች (2 ክፍለ-ጊዜ) 

2.2.1 በጨዋታ ውስጥ 
የሚያጋጥሙ 
ችግሮችን 
መፍታት(2 ክፍለ-
ጊዜ) 

2.2.2 በጥልቀት ማሰብ 
     (2ክፍለ-ጊዜ) 
2.3 በጨዋታና 

እንቅስቃሴ ውስጥ 
እራስን የመቆጣጠር 
ክህሎትን ማዳበር(2 
ክፍለ-ጊዜ) 

2.3.1 ትኩረትን ማዳበር 
     (1 ክፍለ-ጊዜ) 
 

 እንቅስቃሴናጨዋታን 

ማዘጋጀት 

 መልካም ግንኙነት 

በመፍጠር ኝዛቤን ማዳበር   

 እንቅስቃሴውስጥ ነፃ ሆኖ 

በንቃት መሳተፍ 

 ለግልና ለቡድን ግብረ 

መልስ መስጠት 

 የማዕራፉ ይዘት ላይ 

በመሞርከዝ መወያየት፣ 

መግለፅና መልስ መስጠት 

 የቃለት 

ጥያቄ 

 በምልከታ 
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ምህራፍ ሶስት 
ጤናና የአካል ብቃት(15 ክፍለ-ጊዜ) 
የሚጠበቁ ዉጠቶች፡ በምዕራፉ መጨረሻ ተማሪዎች፡ 

 የአካል ብቃትን የሚያዳብሩ እንቅስቃሴ ችሎታዎችን ያዉቃሉ፡፡ 
 ከዕድሜያቸዉ ጋር የሚመጣጠን የአካል ብቃት ልምምዶችን በመስራት ችሎታቸዉን 

ያሳድጋሉ፡፡ 
 የአካል እንቅስቃሴ የሚያሳድጉ እንቅስቃሴ ዉስጥ ለመሳተፍ ጥሩ አመለካከት 

ያሳያሉ፡፡ 

የመማር ብቃት ይዘት የመማር ዘዴዎች የምዘና ዘዴ 
 የአካል ብቃት ትርጉም 

ይገልጻሉ፡፡ 
 የልብና ሳንባ ስራ 

የሚያሳድጉ ወሳኝ 
ነጥቦችን ይዘረዝራሉ፡፡ 

 የልብና ሳንባ 
ብርታትን ለማጎልበት 
የአካል ልምምድን 
በስርህት ይሰራሉ፡፡ 

 የልብና ሳንባ ብርታት 
እንቅስቃሴ መስራት 
ጥቅሙን ያዉቃሉ፡፡ 

 የጡንቻ ብርታትን 
የሚያሳድጉ 
እንቅስቃሴዎችን 
ሰርተዉ ያሳያሉ 

 የመተጣጠፍ 
እንቅስቃሴን 
ከዕድሜያቸዉ ጋር 
በማጣጣም በትክክል 
ሰርተዉ ያሳያሉ፡፡ 

 የቅልጥፍና 
እንቅስቃሴን 
ከዕድሜያቸዉ ጋር 
በማጣጣም በትክክል 
ሰርተዉ ያሳያሉ፡፡ 
 

3.1 የልብና ሳንባ 
ብርታት 
ልምምድ(4 ክፍለ-
ጊዜ) 

 ከፍታ ላይ ያሉ 
ቁሳቁሶች ላይ 
መዉጣትና 
መዉረድ) 

 ሳይክል መንዳት 
3.2.  የጡንቻ 

ብርታት 
ልምምድ(4 ክፍለ-
ጊዜ)፤ 

 ክብደት ማንሳት  
 መግፋት 
 መጎተት 
 መሬት 

በመግፋት 
መነሳት(ፑሽ 
ፕ)ወይም 
የሴቶች ፑሽ 
አፕ) 

3.3. መተጣጠፍ 
እንቅስቃሴ( 
4ክፍለ-ጊዜ) 

3.4.  ቅልጥፍና 
(3ክፍለ-ጊዜ) 
 

 ተማሪዎች የአካል ብቃት 

ትርጉም ላይ ይወያያሉ፡፡ 

 ተማሪዎች ከጓደኛቸዉ 

ጋር ስለ አካል ብቃት 

ልምምድ ይወያያሉ፡፡ 

 ተማሪዎች የጡንቻ 

ብርታት ልምምድ 

ቅደምተከተል በመጠበቅ 

ይሰራሉ፡፡ 

 ተማሪዎች የጡንቻ 

ብርታት እንቅስቃሴ 

ልምምድ በቡድን 

ይለማመዳሉ፡፡ 

 ተማሪዎች ቀላል የአካል 

ጉተታ ልምምድ በተርታ 

በመቀመጥ ሰርተዉ 

ያሳያሉ፡፡ 

 ተማሪዎች የቅልጥፍና 

ልምምድ በተርታ 

በመቀመጥ ሰርተዉ 

ያሳያሉ፡፡ 

 

 ስለ አካል 

ብቃት 

ትርርጉም 

ተማሪዎችን 

መጠየቅ 

 የአካል 

እንቅስቃሴ 

እንዴት 

ሰዉነት 

እደሚያጎለብ

ቱ መጠየቅ፡፡ 

 ተማሪዎች 

የተለያዩ 

የአካል 

ልምምድ 

ሲሰሩመመል

ከትና ግብረ-

መልስ 

መስጠት 
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ምዕራፍ አራት 
አትሌቲክስ(12ክፍለ-ጊዜ) 

የዚህ ምዕራፉየመማር ዉጤቶች፣ 
የዚህ ምዕራፍ መጨረሻ ላይ ተማሪዎች፡ 

 ፍጥነትንእየጨመሩ ሩጫ ይሰራሉ። 
 በሁለት እጅ ወደ ፊት የዉርወራ እንቅስቃሴ ጊዜ የእጅ ትክክለኛ እንቅስቃሴና ወገብ በላይ 

እንቀስቃሴ ያሳያሉ፡፡ 
 ወደ ላይ ሲዘሉ የእጀና የእግርቅንጅት ይሰራሉ። 
 እግር ላይ ተቀምጠው  ሲዘሉ  አነሳስ እና ሁለት እግራቸውን ያሳያሉ። 
 በመሰናኪል መሃከል የተቀናጀ ሩጫ ይሮጣሉ። 
 ከፍተኛ ፍጥነት ሩጫ ትርጉም ይሰጣሉ፡፡ 
 የተሰጠዉ አጭር ጊዜ ዉስጥ የሩጫዉን  ችሎታን ያሳድጋሉ፡፡ 
 ከቆሙበት ወደ ላይ ሲዘሉ የእጀና የእግር ቅንጅት ልምምድ አሰራር ሂደቶችን ይገልጻሉ፡፡ 
 እንቅስቃሴ ችሎታ ልምምድ ዉስጥ ከጓደኛቸዉ ጋር በመቀናጀት ይሰራሉ፡፡ 
 በቡድንልምምድ ውስጥ ከጎደኛ ጋር ተቀናጅተው ይሰራሉ። 
 የዱላ ቅብብሎሽ ሩጫ ውስጥ ማሸነፍና የራስን ቡድን መምራት። 
 ከተማሪዎች ጋር መተባበርን ያሳያሉ። 
 በቡድን ሲሰሩ ችግርን ይፈታሉ። 
 በተወሰነ በተሰጣቸው ጊዜ ውስጥየሩጫ ክህሎትን ያዳብራሉ። 

የመማር ብቃት ይዘት የመማር ዘዴዎች የምዘና ዘዴ 
 በተወሰነ ጊዜ 

ውስጥ የሩጫ 
ችሎታን ማሳየት 

 ነገሮችን ሲወረውሩ 
ከጎደኛ ጋር ከወገብ 
በላይ እንቅስቃሴ 
መስራት 

 በከፍተኛ ፍጥነት 
ከጎደኛ ጋር መሮጥ 

 ከወገብ በላይና 
በታች 
እንቅስቃሴዎችንበማ
ቀናጀት ሰርቶ 
ማሳየት 
 

4. አትሌቲክስ  
(1ክፍለ-ጊዜ) 

4.1. ለ
ርቀትመሮጥ 
(3ክፍለ ጊዜ)  

4.2. ለ
ርቀትመወርወር 
(መግፋትና 
መጎተት) 
(የክፍለ ጊዜ 
ብዛት3) 

4.3. በ
ፍጥነትመሮጥ 
(መካከለኛ ርቀት) 
(3ክፍለ ጊዜ)  

4.4 ከፍታዝላይ  
  (የክፍለ ጊዜብዛት3) 

 

 የማዕራፉን አላማ 
በደምብ መግለፅ። 

 ሩጫ፣ዝላይ ና 
ውርወራ ከመስራት 
በፊት መስሪያ 
ቦታው ንፁ መሆኑን 
ማረጋገጥ። 

 ተማሪዎች ስለ 
ዉርወራ 
እንዲነጋገሩና 
እንዲጠያየቁ 
ማድረግ፡ 

 በቂገለፃ በማድረግ 
እንቅስቃሴ 
ንዲሰሩእማድረግ፡ 
 

 የማምህራን ምልከታ 

ማድረግ. 

 ራስን መገምገም/ገለፃ 

 ተማሪዎችን የተለያዩ 

ቃላት ጥያቄዎችን 

መጠየቅ 

 መመልከትና ግብረ-

መልስ መስጠት 

 የተግባር ምዘናማድረግ 

 የክህሎት ምዘና 
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ምዕራፍ አምስት 
ጅምናስቲክስ (12 ክፍለ-ጊዜ) 
የዚህ ምዕራፍ የመማር ዉጤቶች፣ 
የዚህ ምዕራፍ መጨረሻ ላይ ተማሪዎች፡ 
 ነፃጅምናስቲክስ ይሰራሉ፡፡ 
 የመሳሪያ ጅምናስትክን ይሰራሉ፡፡ 
 የጅምናስቲክስ ጥቅም ይረዳሉ፡፡ 
 የመሳሪያ ጅምናስትክስ አጠቃቀም በተመለከተዉ ለሌሎች ግንዛቤ ይሰጣሉ፡፡ 

የመማር ብቃት ይዘት የመማር ዘዴዎች የምዘና ዘዴ 
 በራስ መቆም ችሎታን 

በተለያዩ ሰርተዉ 
ያሳያሉ፡፡ 

 ወደኋላ መገለባበጥ 
ችሎታን በትክክል 
ይሰራሉ፡፡ 

 በተለያዩ ልምምድ 
ስልቶች ወደ ፊት 
መገለባበጥን ሰርተዉ 
ያሳያሉ፡፡ 

 የጅምናስትክ መሳሪያ 
አያያዝን ሰርተዉ 
ያሳያሉ፡፡ 

 የመሰረታዊና የመሳሪያ 
ጅምናስትክ ፋይዳ 
ይገልጻሉ፡፡ 

 ትክክለኛ የሆነዉን 
የጅምናስቲክስ መሳሪያ 
አጠቃቀም ስራ ላይ 
ያዉላሉ፡፡ 

5.1 መሰረታዊ የመሬት 
ላይ ጅምናስትክስ እና 
የመሳሪያ 
ጅምናስትክስ 
(6ክፍለ-ጊዜ) 

 ወደ ፊት መገልበጥ 
 ወደኋላ መገልበጥ 
 በግንባር መቆም 
 ሳጥን ላይ መዝለልና 

ምንጣፍ ላይ 
መገለባበጥ፡፡ 

 በቆሙበት ወደኋላ 
መገለባበጥ 

 የጅምናስት መሳሪያ 
ላይ መዝለል 

5.2. የተቀናጀ 
ጅምናስትክስ 
(ሪትሚክ 
ጅምናስቲክስ) (6 
ክፍለ-ጊዜ)፤ 

 ወደ ጎን 
መንጠራራት 

 መንጠራራት/ 
መጎተት) 

 መታጠፍ 
 የቅርፅ 

ጅምናስትክስን 
በተለያዩ ቁሳቁሶች 
መስራት(symme
tric and 
asymmetrical 
activities) 

 ተማሪዎች ሳጥን ላይ 

መዝለል እና ምንጣፍ 

ላይ እንዲገለባበጡ 

ማድረግ፡፡ 

 በቆሙበት ወደኋላ 

በመገለባበጥ እንዲሰሩ 

ማድረግ፡፡ 

 ለተማሪዎች በግንባርና 

በእጅ መቆም እንዲሰሩ 

ማድረግ፡፡  

 ተማሪዎች ራሳቸዉን 

እንዲገመግሙና 

ለክፍል ተማሪዎች ገለፃ   

እንዲሰጡ ማድረግ፡፡ 

 የተቀናጀ ጅምናስትክስ 

ተግባር እንዲሰሩ 

ማድረግ፡፡ 

 ተማረዎች ከመምህሩና 

ከእርስ በእርሳቸዉ 

ግብረ-መልስ 

እንዲወስዱ ማድረግ፡፡ 

 ለየአንድ አንዱ 

ተማሪ ተግባር 

ግብረ-ምልስ 

መስጠትና 

በተደጋጋሚ 

መከታተል፡፡   

 የተማሪዎችን 

የተግባር ተሳትፎ 

መመልከት፡፡  

 የተማሪዎችን ስኬት 

መመዝገብ ና ግብረ-

መልስ መስጠት፡፡ 
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ምዕራፍ ስድስት  
መሰረታዊ የኳስ መዉሰድና መሰጣጠት ችሎታ(12 ክፍለ-ጊዜ) 
የዚህ ምዕራፍ የመማር ዉጤቶች፣ 
የዚህ ምዕራፍ መጨረሻ ላይ ተማሪዎች፡ 

 መሰረታዊ የኳስ መቀበልና ማቀበል ችሎታን ይረዳሉ፡፡ 
 ከሰዎች ጋር ትክክለኛ ግንኙነት መፍጠርን ያዳበራሉ፡፡ 
 መሰረታዊ የኳስ መሰጣጠትና መዉሰድ ችሎታን ሰርተዉ ያሳያሉ፡፡ 

የመማር ብቃት ይዘት የመማር ዘዴዎች የምዘና ዘዴ 
 የመረብ ኳስ ጨዋታ 

ሰርተዉ ያሳያሉ፡፡ 
 ኳስ የመዉሰድ፣ 

የማቆየትና 
የማስተላለፍ ዘዴዎችን 
ይሰራሉ፡፡ 

 የተለያዩ ኳስ 
በመሰጣጠት ሲጫወቱ 
ጥሩ የሆነዉን በህሪ 
ያዳብራሉ/ ያሳያሉ፡፡ 

 ኳስ በመሰጣጠት 
ተሳትፎ ዉስጥ 
ተጠያቂነት መዉሰድና 
የሌሎችን ሃሳብ 
በመዉሰድ ስራ ላይ 
ማዋል፡፡ 

 የሚካሄዱ ጨዋታዎች 
ዉስጥ የኳስ 
መሰጣጠት ችሎታን 
ሰርተዉ ያሳያሉ፡፡ 

 የማዝናናት ጨዋታ 
ዉስጥ የግል 
ድርሻቸዉን በመፈጸም 
ይደሰታሉ፡፡ 

6.1.1 ኳስ መያዝ /መቅለብ 
(የክፍለ ጊዜ ብዛት1) 

6.1.2 ኳስን በጣት ማሳለፍ  
(የክፍለ ጊዜ ብዛት1) 

6.1.3 በትንሽቡድን ጨዋታ 
ውስጥ ኳስን በክንድ 
መስጠት ወይም 
ማሳለፍ (የክፍለ ጊዜ 
ብዛት 2) 

6.1.4  ኳስን በእጅክንድ 
ማሳለፍ (Dig(የክፍለ 
ጊዜ ብዛት1 ) 

6.1.6 ኳስን በውስጥ እግር 
የመስጠት ችሎታ 
(የክፍለ ጊዜ ብዛት 1) 

6.1.7 ኳስን በውጪ እግር 
አሳልፎ መስጠት  
(የክፍለ ጊዜ ብዛት 1) 

6.1.8  በትንሽኳስጨዋታ 
ውስጥ በደረት አቅጣጫ 
ማቀበል (የክፍለ ጊዜ 
ብዛት 1) 

6.1.9 በአንድ እጅ ኳስ 
መቀባበል(የክፍለ ጊዜ ብዛት 1) 

6.1.10 በእጅ ኳስ እና 
በቅርጫት ኳስ ዉስጥ ኳስን 
መሬት ላይ በማንጠር መስጠት 
(የክፍለ ጊዜ ብዛት 1) 

 

 በቡድን በመደራጀት 
የእንቅስቃሴ ችሎታ 
እንዲለማመዱ 
ማድረግ፡፡ 

 ለተማሪዎች ካለፈዉ 
ትምህርት ባገኙ 
ግንዛቤ ኳስ በደረት፣ 
በመሬት እና ከራስ 
በላይ በትክክል 
መሰጣጠት፡፡  

 ተማሪዎች ኳስ 
መዉሰድና 
መሰጣጠት ችሎታ 
ጨዋታ ዉስጥ 
በተግባር በማሳየት 
እንዲማሩ ማድረግ፡፡ 

   ተማሪዎች 
ለጓደኛቸዉ 
በቀስታ፣በፍጥነትና 
ጫና ያለበት ቦታ 
ኳስ በመሰጣጣት 
እንዲጫወቱ 
ማድረግ፡፡  

 ተማሪዎች በጥንድ 
በመሆን ተራ በተራ 
መሰረታዊ ችሎታን 
በመለማመድ ለእርስ 
በእርሳቸዉ ግብረ-
መልስ እንዲሰጡ 
ማድረግ፡፡ 
 

 ተማሪዎች 
የዉይይት 
ዉጤታቸዉ ላይ 
ገለፃ እንዲያደርጉ 
ማድረግ፡፡ 

 የተማሪዎችንቡድ
ን ላይ በመዞር 
ልምምዳቸዉን  
መመልከት፡፡   

 ተማሪዎችን 
በትኩረት የቡድን 
አባላቸዉን ስራ 
እንዲገመገሙ 
ማድረግ፡፡ 

 ተማሪዎች የስራ 
አፈጻጸማቸዉን 
በግልም ሆኔ 
በቡድን 
እንዲያሳዩ 
ማድረግ፡፡ 

 የተማሪዎችን 
ተግባር አፈጻጸም 
መመዝገብና 
ግብረ-መልስ 
መስጠት፡፡ 
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ምዕራፍ ሰባት 
ዉዝዋዜ እና የኦሮሚያ ክልል ባህላዊ ጨዋታዎች (የተሰጠዉ ክፍለ-ጊዜ 9) 
የዚህ ምዕራፍ የመማር ዉጤቶች፣ 
የዚህ ምዕራፍ መጨረሻ ላይ ተማሪዎች፡ 

 በኦሮሚያ ክልል በብዛት የምታወቁ ባህላዊ ባህላዊዉዝዋዜዎችን ያጠናሉ፡፡ 
 በኦሮሚያ ክልል በብዛት የምታወቁ ባህላዊ ጨዋታዎች  ለጤናቸው ያለዉን ድርሻ ያደንቃሉ፡፡ 
 በአከባቢያቸው የሚገኘዉን ዉዝዋዜና የባህል ጨዋታን ለአካል እድገት ያዉላሉ፡፡ 

የመማር ብቃት ይዘት የመማር ዘዴዎች የምዘና ዘዴ 
 በአከባቢያቸዉ ከሚገኙ 

የባህል ዉዝዋዜዎች 

ዉስጥ በትንሹ አምስት 

ይገልጻሉ፡፡ 

 በተለያዩ የኢትዮጵያ 

አከባቢ በመገኙ የባህል 

ዉዝዋዜዎች ይዝናናሉ፡፡ 

 በተለያዩ ኢትዮጵያ 

አከባቢ የመገኙ የባህል 

ዉዝዋዜዎችን ይሰራሉ፡፡ 

 በአከባቢያቸዉ የሚገኙ 

የተለያዩ ዉዝዋዘዎችን 

በትንሹ አምስት 

ይገልጻሉ፡፡ 

 የተለያዩ ኢትዮጵያ 

አከባቢዎች የሚገኙ 

የባህል ጨዋታዎችን 

ያደንቃሉ፡፡ 

 የተለያዩ ኢትዮጵያ 

አከባቢዎች የሚገኙ 

የባህል ጨዋታዎችን 

ሰርተዉ ያሳያሉ፡፡ 

 

7.1 በኦሮሚያ ክልል 

በብዛት የምታወቁ ባህላዊ 

ዉዝዋዜዎች(5 ክፍለ-ጊዜ) 

7.2 በኦሮሚያ ክልል 

በብዛት የምታወቁ ባህላዊ 

ጨዋታዎች( 4 ክፍለ-

ጊዜ)  

 

 ተማሪዎች 

በየአካባቢያቸዉ የሚግኙ 

የባህል ዉዝዋዜ 

እንዲገልጹ ማድረግ፡፡ 

 በቡድን ወይም በግል 

የባህል ዉዝዋዜን 

ሰርተዉ ያሳያሉ፡ 

 ተማሪዎችን ስለ ባህል 

ዉዝዋዜ ጥያቄ 

መጠየቅ፣ በተጠየቁት 

ጥያቄ መልስ እንዲሰጡ 

ማድረግ፡፡ 

 ተማሪዎች 

በየአከባቢያቸዉ ያለዉን  

የባህል ጨዋታ 

እንዲገልጹ ማድረግ፡ 

 ተማሪዎች በጥንድ 

ወይም በቡድን የባህል 

ጨዋታን እንዲጫወቱ 

ማድረግ፡፡ 

 ተማሪዎችን ስለ ባህል 

ጨዋታ ጥያቄ መጠየቅ፣ 

በተጠየቁ ጥያቄ  መልስ 

እንዲሰጡ ማድረግ፡፡ 

 የመምህራን 

ምልከታ ማድረግ 

 የስረዓተ- 

ትምህርት 

ፖርትፖሊዮና 

ተከታታይ ምልከታ 

ማድረግ 

 ለየአንድአንዱ 

ተማሪ የእድገት 

ለዉጣቸዉን 

የሚያሳይ 

መመዝገብና 

ማኖር፡፡ 

 

 


