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مقدمه
حرکت، امری غريزی است و برای رش کودک نقش محوری دارد، و در زمينه های مختلف 
. حرکت  رش همچون رش شناختی، عاطفی و هم چنين رش حرکتی او نقش حياتی ايفا می کن
برای کودکان امکان تعامل با محيط و پاسخگويی به محرک های اطراف خود را فراهم می آورد، با 
 . ، تجربه می کنن و ناشناخته ها را کشف می کنن استفاده از حرکت، آن ها به جست و جو می پردازن
حرکت حکم وسيله اوليه جمع آوری اطلاعات را برای کودک دارد. وسيله ای که به آن ها کمک 
. به عبارت ديگر کودک به کمک حرکت، تصورات   ه تری آشنا شون می کن تا دائماً با اطلاعات پيچي
. بزرگسالان مفاهيم و منظور خود را به راحتی  از خويش و دنيای پيرامون خود را توسعه می بخش
از طريق کلمات بيان می کنن در حالی که کودکان از طريق حرکت به شکل بهتری منظور و مفهوم 

. خود را عرضه می کنن
يرش اين مسئله که حرکت در رش همه جانبه انسان ها سهم مهمی دارد، ما را در بررسی  پ
نی ريشه در  . از آنجا که تربيت ب نی به عنوان وسيله ای سودمن  ياری می کن کيفيت برنامه تربيت ب
نيازها، علايق و سطح رش کودکان دارد در صورتی که برنامه ای خوب طراحی و به شکل صحيح 
ريس شود، سهم مهمی در رش همه جانبه کودکان خواه داشت. اين وسيله از دو طريق کمک  ت

 : اف وسيع تربيتی انجام می ده ه ای به اه عم
امشان. تر و مؤثر تر ان ۱ــ ياری رسانی به کودکان جهت آموزش چگونگی به کارگيری مفي

۲ــ ياری رسانی به آنان برای شناخت دنيای خود و آنچه در آن وجود دارد. به برنامه تربيت 
رسه نظر داشت. نباي تصور  ارس  باي به عنوان قسمت حياتی از برنامه کامل درسی م نی در م ب
رسه  نی، درسی حاشيه ای يا ضميمه است که به راحتی می توان آن را از برنامه م کرد که تربيت ب
ارس  مفهوم بازی به شکل آزاد و حکم ساعت تنفس  نی در م ف کرد. باي دانست که تربيت ب ح
نی حکم آزمايشگاهی را دارد که در طی آن کودک با  ارد. کلاس درس تربيت ب بين دو کلاس را ن
وظيفه مهم فراگيری حرکت و يادگيری از طريق حرکت درگير می شود. ممکن است شادی وسرگرمی 
. شادی و تفريح و سرگرمی محصول فرعی  فی داشته باش ف کودک باش ولی نباي معلم چنين ه ه
ف فرعی آن ها   نی است. درست مانن تمامی برنامه های خوب تربيتی که ه يک برنامه خوب تربيت ب
نی آن جنبه از  ايت به جلو است و تريبت ب شادی و نشاط کودک است. معنی واژه تعليم و تربيت ه

ن مطرح است. ن و هم تربيت از طريق ب فر آين تعليم و تربيت است که در آن هم تربيت ب



۲

نی اف درس تربيت ب اه
سطح دانشی

ن در هنگام ايستادن، نشستن، راه  نی (اطلاع از فرم صحيح ب ۱ــ آشنايی با وضعيت های ب
وديت ها وقابليت های حرکتی خود)  ن، آگاهی از مح ن و دوي رفتن، خوابي

۲ــ آشنايی با آمادگی جسمانی و برخی از آزمون های پايه 
يه ورزشی (برخی از اصول اساسی و استفاده  اشت و تغ ۳ــ آگاهی از اطلاعات مربوط به به

ن). ، اهميت کنترل وزن ب ايی مفي از مواد غ
مات ورزشی، رعايت اصول ايمنی)  ۴ــ آگاهی از موارد ايمنی (برخی از عوامل ايجاد ص

۵ــ آشنايی با رشته های ورزشی رايج آموزشگاهی 
سطح مهارتی 

۱ــ مهارت در کسب آمادگی جسمانی و حرکتی 
۲ــ مهارت های بنيادی (حرکات انتقالی، حرکات غير انتقالی، حرکات مهارتی) 

مات ورزش های رايج آموزشگاهی (ورزش های گروهی و انفرادی). ۳ــ مهارت در مق
اعی، مربوط به  ی، تشبيهی، اب ۴ــ مهارت در برخی شيرين کاری ها (حرکات تعادلی، تقلي

رشته های ورزشی) 
و...) از  طريق  سطح  ی،  کن ی،  جهت بن نيرو،  مکان،  مفاهيم (فضا،  شناخت  در  مهارت  ۵ــ 

فعاليت 
 ۶ــ مهارت در اجرای بازی ها 

سطح نگرشی 
اشت فردی  ۱ــ علاقه به رعايت نظافت و به

نی و بازی ها  ۲ــ علاقه به فعاليت های تربيت ب
۳ــ تمايل به شرکت در بازی ها و فعاليت های گروهی 
۴ــ تمايل به رعايت نظم و انضباط در کلاس ورزشی 

يرش مسئوليت در فعاليت های ورزشی  ۵ــ تمايل به همکاری و پ
۶ــ علاقه به کسب مهارت های ورزشی 

۷ــ علاقه به رعايت اصول اخلاقی و حقوق همکلاسی های خود
۸  ــ علاقه به کسب آمادگی جسمانی و حرکتی 
رستی و سلامتی  ی از تن ۹ــ تمايل به بهره من



۳

نی ساختار برنامه تربيت ب
نی در دوره تحصيلی پيش حرفه ای و متوسطه حرفه ای از ويژگی های  برنامه درسی تربيت ب

مشترک زير برخوردار است.
نی تاثير  نی است که در وضعيت ب ۱ــ حرکات پايه يکی از مهم ترين جنبه های برنامه تربيت ب
ن و... صورت می گيرد  و  ن، جهي ا به صورت تعليم حرکاتی مثل راه رفتن، دوي بسيار دارد و ابت

. ريج به مهارت های پايه رشته های ورزشی می رس به ت
گی سالم در کليه ی پايه ها مورد تاکي  ۲ــ آمادگی جسمانی به عنوان يک نياز اساسی برای زن

است.
رستی  اشت ورزشی، به عنوان مکمل فعاليت های جسمانی، رئوس مثلث تن يه و به ٣ــ تغ

. را می سازن و به همين دليل مورد توجه برنامه هستن
٤ــ آشنايی با اصول ايمنی، به منظور حفظ سلامتی حاصله از فعاليت های جسمانی مورد 

توجه اين برنامه است. 
با  آشنايی  و  مهارتی  و  جسمانی  اثرات  بر  علاوه  پايه ها  کليه ی  در  ورزشی  بازی های  ٥ــ 
کودکان  شناختی  و  عاطفی  اجتماعی،  ابعاد  تقويت  و  تمرين  جهت  وسيله ای  ورزشی،  رشته های 

. ه و مورد توجه قرار می گيرن محسوب ش
نی را در توسعه و تقويت  نی مبحث بسيار مهمی است که نقش تربيت ب ٦ــ مبانی تربيت ب
نی در قالب  . اين ويژگی در تمامی عرصه های تربيت ب ابعاد جسمانی، عاطفی و شناختی بيان می کن

ايی اهميت خاصی دارد. ف «يادگيری از طريق حرکت» مطرح است ولی در دوره ابت ه
ايی  نی دانش آموزان استثنايی که با توجه به سنين رش باي در مقطع ابت ٧ــ اصلاح ساختار ب

م نظر قرار گيرد.

نی کودکان استثنايی                                تربيت ب
ف آن ايجاد فرصت ها  نی کودکان استثنايی متأثر از سه رويکرد آموزشی است که ه تربيت ب
ادهای بالقوه فرد، ايجاد  و تجربه های حرکتی به منظور افزايش قوای جسمانی، کمک به رش استع

نی است. نگرش مثبت و علاقه دائمی به فعاليت های ب
مهارت های  و  جسمانی  قابليت های  به  دستيابی  برای  حرکتی  سازی  متناسب   رويکرد  ۱ــ 

يل حرکات.  حرکتی از طريق تکرار، تمرين و در صورت لزوم تع
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ف توانبخشی نواقص مربوط به  ۲ــ رويکرد اصلاحی مشتمل بر فعاليت هايی متناسب با ه
نی فرد. ن و حرکات ب وضعيت قائم ب

با  مقايسه  در  که  دانش آموزانی  برای  حرکتی  بنيادی  الگوهای  رش  بر  مبتنی  رويکرد  ۳ــ 
. ، می باش همسالان خود پايين تر از سطح مطلوب قرار دارن

نی می توانن در حيطه  دانش آموزان با نيازهای ويژه با بهره گيری از يک برنامه منظم تربيت ب
اصول  از  آگاهی  افزايش   . شون بهره من  عمومی  سلامت  و  حرکتی  مهارت  جسمانی،  رش و نمو 
حرکتی با رعايت قوانين ايمنی و درک قوانين و شيوه های بازی و ورزش ها، موجب می گردد که به 
ه يا تماشاگر، توان درک چنين فعاليت هايی در آنان تقويت شود. همچنين کسب  عنوان شرکت کنن
نی موجب تقويت اعتماد به نفس آن ها  می شود. بازی و ورزش  تجارب موفق در حين فعاليت ب

موجب استفاده مفي از اوقات فراغت و بهبود تعامل با ديگران می گردد.
(برای درک به موقع مشکل دانش آموزان با نيازهای ويژه به هنگام يادگيری مهارت حرکتی 
باي اين نکته م نظر باش که توانايی به خاطر سپردن و ياد آوری، بزرگترين مشکل اين گروه است)

نی ريس در ساعت تربيت ب مراحل ت
نی قبل از ورود به کلاس فعاليت های لازم در ساعت آموزشی را بر مبنای  معلم تربيت ب
ت کلاس، وسايل و امکانات موجود، شرايط جوی و...  نی، نياز دانش آموزان، م اف تربيت ب اه

. سازمان دهی کرده تا بهترين و بيشترين بازده را برای دانش آموزان به همراه داشته باش
: معلمان باي قبل از آموزش به چن مسئله توجه داشته باشن

۱ــ ذکر نام هر يک از دانش آموزان و سلام و احوالپرسی با آنان
م استفاده از زيور آلات، عينک در هنگام فعاليت ورزشی  ۲ــ توصيه به ع

۳ــ توصيه به استفاده از لباس و کفش مناسب توسط دانش آموزان در زمان انجام فعاليت های 
ورزشی 

. ت آموزش کوتاه باش ي م ۴ــ در آفتاب ش
ن آب در  طی ساعات ورزش،  استحمام بع از فعاليت های ورزشی و نوشي ۵ــ تاکي بر 

ن  قبل از شروع فعاليت ورزشی. شستشوی دست ها بع از تمرينات ورزشی و گرم کردن ب
 ۶ــ توجه به اصول ايمنی محيط، وسايل و تجهيزات مورد استفاده  به طوری که باعث حفظ 

سلامت شود.
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اشت روانی به اين معنی که سطح سلامت  روان فرد را بالا ببريم. ۷ــ توجه به به
۸  ــ حضور و غياب

نی  ريس يکی از طرح های سازمان دهی و تنظيم ساعت آموزش تربيت ب طرح سه مرحله ای ت
است. اين سه مرحله شامل موارد زير است:

١ــ مرحله آمادگی 
ف آموزشی (مرحله اصلی)  ٢ــ مرحله پياده نمودن ه

٣ــ مرحله بازگشت به حالت اوليه 
يهی است که اين مراحل و انتخاب فعاليت های هر يک از آن ها به ديگری بستگی دارد. در  ب
ی زمانی آن به شرح زير خواه  ، تقسيم بن نی ۶۰ دقيقه باش ت زمان درس تربيت ب صورتی که م
ار مازاد به مرحله پياده نمودن  ت زمان ساعت درس بيشتر باش پيشنهاد می شود، مق بود. اگر م

ف آموزشی (مرحله اصلی) اختصاص داده شود. ه
۱ــ آمادگی 

 . نی می باش مرحله آمادگی متشکل از دو بخش آمادگی سازمانی و آمادگی ب
غياب،  و  حضور  کرات،  ت لباس،  تعويض  از  است  عبارت  سازمانی:  آمادگی  ــ  الف 

. ايستادن در صف و ستون و... که در هر جلسه ۵ دقيقه را به خود اختصاص می ده
نی: اين بخش خود به دو قسمت تقسيم می شود: ب ــ آمادگی ب

ن ها و پرش ها  ۱ــ ب ــ آمادگی عمومی يا گرم کردن: شامل انواع راه رفتن ها، دوي
است.

ف آموزشی  ۲ــ ب ــ آمادگی اختصاصی: در اين بخش از نرمش هايی که مرتبط با ه
ف آموزشی کلاس پرتاب ها باش از نرمش هايی  کلاس است استفاده می شود به عنوان مثال اگر ه
، باي استفاده کرد. در پايه  ام فوقانی و مفاصل اين قسمت می شون که منجر به تقويت عضلات ان
اول اين حرکات بيشتر تشبيهی بوده ولی در پايه های بالاتر می توان از شيرين کاری ها، حرکت های 
ت زمان لازم برای  ون وسيله استفاده کرد. م مقاومتی، حرکات با طناب و نرمش های با وسيله و ب

اين دو بخش ۱۰ دقيقه خواه بود.
ف يا مرحله اصلی ۲ــ مرحله پياده کردن ه

نی در اين مرحله انجام می شود. پس از توضيحات و آموزش لازم  ف اصلی درس تربيت ب ه
هر مهارت برای تقويت حرکات پايه و مهارت های ورزشی، از بازی های مختلف استفاده می شود. 
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بازی ها علاوه بر تقويت حرکات و مهارت ها دارای خصوصياتی هستن که می توان از طريق آن ها 
ام کرد. به عنوان مثال مفاهيمی از  برای تقويت ابعاد عاطفی، اجتماعی و شناختی کودکان نيز اق
سی  يری، مسووليت، تعاون و همکاری، شناخت اشکال هن اقت، راستگويی، مسووليت پ قبيل ص

و غيره را می توان در قالب بازی های مختلف آموزش داد. 
نی برای اين مرحله ۳۰ دقيقه است. ت زمان مناسب در يک جلسه درس تربيت ب م

۳ــ مرحله بازگشت به حالت اوليه 
در مرحله اصلی، ضربان قلب و سرعت دستگاه گردش خون و تنفس دانش آموزان به اوج 
برخورد های  يا  و  باخت  و  برد  جهت  به  تغييراتی  احتمالاً  نيز  عاطفی  نظر  نقطه  از   . می رس خود 
ه تعريق و نشستن گرد و  غبار  ه است. يکی ديگر از نتايج فعاليت های انجام ش جسمانی به وجود آم
اماتی در هر يک از اين مراحل باي انجام شود تا دانش آموز  ن است. به اين ترتيب اق محيط بر ب

ی شود. آماده حضور در کلاس بع
راه رفتن آرام و نفس گيری، انجام حرکات کششی برای آرام کردن ضربان قلب و دستگاه 
و  اخلاقی  اشتی،  به مهم  کرات  ت ارايه  و  ه  ش انجام  آموزش  بر  مروری  تنفس،  و  خون  گردش 
اجتماعی و غيره در اين بخش صورت می گيرد. اين مرحله فرصت خوبی برای ارايه نکات دانشی 
اشتی، ايمنی و...) سپس دانش آموزان به امر نظافت و شست و شو  ه است. (نکات به پيش بينی ش

ت زمان اين مرحله ۱۵ دقيقه است. . م می پردازن
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نی۱ و انحرافات قامتی۲   عنوان درس: آمادگی جسمانی، تيپ ب
آمادگی  با  آن  ارتباط  و  قامتی  ناهنجاری های  و  نی  ب وضعيت های  با  آشنايی  کلی:  ف  ه

جسمانی 
اف جزئی:  اه

اهداف شناختی:
ــ آشنايی با برنامه کار سالانه 

ــ آشنايی با فاکتورهای آمادگی جسمانی 
ــ آگاهی از وضعيت تيپ و هيکل خود 

نی در آمادگی جسمانی و روانی  ــ آگاهی از تأثيرات وضعيت ب
اهداف مهارتی  

ــ بيان برخی فاکتورهای مرتبط با آمادگی جسمانی 
نی خود از نظر آمادگی جسمانی  ــ بيان وضعيت ب

ــ بيان انحرافات قامتی رايج  
 اهداف نگرشی  

ــ ايجاد علاقه برای بهبود وضعيت آمادگی جسمانی 
به وجود  غلط  عادات  اثر  در  که  قامتی  ناهنجاری های  کردن  برطرف  برای  انگيزه  ايجاد  ــ 

ه آم
ــ تقويت روحيه همکاری با مربی و دانش آموزان ديگر 

وسايل و امکانات مورد نياز:
ــ خط کش، کرنومتر، پوسترهای آموزشی، گچ 

Vertebral Anomaly  ــ٢                                                                       Type of  Body  ــ۱
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دانستنى ها معلم: 
يرش تمرين عضلانی و  ن برای پ ــ آمادگی جسمانی عبارتست از توانايی ب

بازگشت به وضعيت قبل از تمرين 
، هماهنگی، تعادل،  ــ آمادگی جسمانی با پيشرفت در موارد زير بهبود می ياب

رت و...  سرعت، ق
نی گروه های مختلف استثنايی (نابينا،  ــ آگاهی در مورد وضعيت رفتاری و ب

ناشنوا و...) 
ــ توجه ويژه به تفاوت های فردی و ژنتيکی دانش آموزان و ارائه تمرين درح 

توان آن ها  
تمرين  فشار  ريج  ت به  و  کم  ت  ش با  ا  ابت در  جسمانی  آمادگی  تمرينات  ــ 

 . افزايش می ياب
ی ارائه شود که ضربان قلب بين ۶۰٪ تا ٪۷۰  اکثر در ح ــ فشار تمرين ح

 . اکثر ضربان قلب در حين تمرين برس ح
 . ــ نوع تمرينات باي بيشتر گروه عضلات بزرگ را درگير کن و مفرّح باش

روش اجرا: 
ا مربی راجع به آمادگی جسمانی و نحوه کار در جلسات تمرينی و قوانين و مقررات  ــ ابت
گی روزمره و نيز بيان  . پس از بيان تجربياتی از کاربرد آمادگی جسمانی در زن کلاس توضيح می ده
تجربيات مشابه توسط دانش آموزان به اين نتيجه می رسن که آمادگی جسمانی مطلوب می توان در 
اقل آن اين است که می توانن وظايف روزانه خود، کار،  گی بسيار مهم و با ارزش باش و ح زن
گی  ون اينکه دچار خستگی زياد شون انجام دهن و در مقابله و حل مشکلات زن درس و... را ب

 . بهتر عمل کنن
از  و  قامتی)  (انحرافات  آورده  بوجود  خود  درهيکل  را  مختلفی  وضعيت های  مربيان  ــ 
ه، سر به جلو، پای  دانش آموزان می خواهن نظرشان را بيان کنن بعنوان مثال، نمايش پشت خمي

 . پرانتز ی و در مرحله بع از دانش آموزان می خواهن وضعيت هيکل خود را بيان کنن
ــ برای پی بردن به وضعيت آمادگی جسمانی با توجه به گروه های استثنائی پيش آزمون هايی 
ن تفاوت های فردی فشار تمرين برای جلسات  به صورت بازی اجرا می شود تا ضمن مشخص ش



۹

بع مشخص گردد.
ــ انجام مسابقه دو سرعت به صورت گروهی 

 . ت بيان اين جمله که بع از ۲ تا ۳ دقيقه هرکس خواست بايست ــ انجام دو طولانی م
ــ پرش جفت به صورت رقابتی و بازی 

يری دانش آموزان  ن به جلو درحين تمرينات جهت اطلاع از ميزان انعطاف پ ــ خم ش
 . يگر را از دو طرف بکشن ــ دو به دو روبروی هم ايستاده و هم

ــ راه رفتن به شکل های مختلف 
ــ ارائه برخی بازی ها برای بهبود آمادگی جسمانی با نظر مربی 

 . يادآوری: مربيان موارد خاص و ضعف دانش آموزان را در دفتر خود ياداشت نماين
ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):

ــ بيان برخی فاکتورهای آمادگی جسمانی 
يری و...)  ــ انجام برخی از فاکتورهای آمادگی جسمانی، (پرش، انعطاف پ

ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.
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ن و پشت گرد۱  عنوان درس: نشستن، خوابي
ن  ن در بهترين وضعيت نشستن، خوابي ف کلی: استقرار ب ه

اف جزئی:  اه
اهداف شناختی 

ــ آگاهی از بهترين وضعيت نشستن 
ن  ــ آگاهی از بهترين وضعيت خوابي

ــ آشنايی کلی با پشت گرد 
اهداف مهارتی  

ــ نشان دادن حالت های مختلف نشستن 
ن  ــ نشان دادن حالت های مختلف خوابي

ن  ــ بيان بهترين حالت نشستن و خوابي
ــ توانايی اصلاح وضعيت اشتباه خود در انحراف قامتی پشت گرد 

ــ انجام تمرينات اصلاحی در صورت لزوم  
اهداف نگرشی  

نی  ن به کسب بهترين وضعيت ب ــ علاقمن ش
ــ ايجاد انگيزه برای رفع انحرافات احتمالی قامتی 

ام های خود  ــ احساس خوب نسبت به ان
ــ ايجاد اعتماد بنفس  

وسايل و امکانات مورد نياز:
، پوستر، شاقول يا صفحه شطرنجی   لی، آينه تمام ق ــ تشک، صن

Kyphosis  ــ۱
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دانستنى ها معلم: 
ــ آشنايی با ارزيابی نظری از وضعيت قامتی دانش آموزان 

ــ آگاهی از اينکه شيوع عارضه پشت گرد در دانش آموزان بيشتر از ساير 
ام فوقانی است.  عارضه ها در ان

طورقابل  به  ه)  تاش کمی  زانوهای  با  پهلو  به  ن  (خوابي صحيح  ن  خوابي ــ 
 . ملاحظه ای پشت و ستون فقرات را درحالت استراحت قرار می ده

بالای  قسمت  که  است  پشتی  ناحيه  قوس  غيرطبيعی  افزايش  گرد،  پشت  ــ 
ه، استخوان جناغ فرو می رود و سينه پائين می آي و به اين ترتيب  پشت، گرد ش
ام های حساس داخلی از موقعيت خود  ه و احتمالاً، ان حفره ی سينه کوچک ش

 . تغيير جا می دهن
ــ برای رفع پشت گرد، باي عضلات ناحيه جلو سينه تحت کشش قرارگيرن 

 . و عضلات پشت تقويت شون
ــ حرکات اصلاحی برای پشت گرد، وقتی موثر است که اين عارضه در اثر 

 . ه باش نه مواقعی که مادرزادی يا استخوانی باش عادت های غلط ايجاد ش
اسکلتی  ناهنجاری های  و  عوارض  دارای  ويژه  نيازهای  با  دانش آموزان  ــ 
در  ن  ب درست  حالت های  نکردن  رعايت  آن  علل  مهم ترين  که  هستن  متنوعی 
. يژه و دائمی می توان در اصلاح آن کمک کن وضعيت های مختلف است و توجه وِِ

روش اجرا: 
ای ورود به کلاس چن دانش آموز را جلوی کلاس می آورد و به کمک آن ها   ــ مربی در ابت
. سپس روش درست نشستن را با توجه به  وضعيت نشستن دانش آموزان ديگر را بررسی می کن

 . شکل آموزش می ده
 . ــ دانش آموزان وضعيت نشستن صحيح را تمرين می کنن
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 . ــ مربی محاسن نشستن صحيح و نشستن غلط رابا کمک دانش آموزان بررسی می کن
ی  ا يا علامت مربی دانش آموزان باي کاملاً شُل و غيرعادی بنشينن و با فرمان بع ــ با ص

  . درست بنشينن
لی بلن می شون و روی زمين به  ا و علامت مربی تمام دانش آموزان ازروی صن ــ با ص
لی قرارمی گيرن و دانش آموزی  ی سريع و درست روی صن حالت چمباتمه می نشينن و با فرمان بع

 . که نفرآخر می شود به عنوان جريمه چن شنای پرس انجام ده
 . ن خود را نشان دهن ــ با استفاده از تشک از دانش آموزان می خواهيم طريقه خوابي

ن درست به صورت عملی و با استفاده از اشکال آموزش داده می شود.  ــ  نحوه خوابي

 ـ ـ انجام تمرينات و بازی های تکميلی 
 : ــ انجام برخی تمرينات مربوط به اصلاح پشت گرد مانن

آرام  شود،  خم  جلو  به  سينه  و  سر  اينکه  ون  ب سپس  و  کنن  قفل  پشت  در  را  دست ها  ــ 
 . دست ها را بالا بياورن

 . ــ شانه ها را به آرامی و با کشش به طرف بالا و عقب برده و اين حالت را چن دقيقه نگه دارن
ه و سعی کنن سينه را به  ــ دو زانو بر روی زمين بنشينن و دست ها را روی زمين کشي

 . زمين نزديک کنن
اشته و آرام  ، سپس دست ها را از عقب روی زمين گ ه روی زمين بنشينن ــ با پای کشي

 . ا کرده و روی دست ها بلن شون باسن خود را از زمين ج
ــ چرخش شانه ها و دست ها به سمت عقب در حالت ايستاده 

عادی متوسط ي ش
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ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):
. ــ درست نشستن را انجام داده و نکات اصلی نشستن درست را بيان کنن

. ن را نمايش دهن و نکات مهمی را که باي رعايت شود بيان کنن ــ درست خوابي
ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.
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ن و پای پرانتزی۱   عنوان درس: ايستادن، راه رفتن، دوي
ن  ن در بهترين وضعيت ايستادن، راه رفتن و دوي ف کلی: استقرار ب ه

اف جزئی:  اه
اهداف شناختی 

ــ آگاهی نسبت به وضعيت درست ايستادن و تأثير آن در سيستم اسکلتی و عضلات 
ــ آگاهی نسبت به حالت درست راه رفتن و تأثير آن در سيستم اسکلتی و عضلات 

ن و تأثير آن در سيستم اسکلتی و عضلات  ــ آگاهی نسبت به حالت درست دوي
ــ آشنايی با انواع استارت (ايستاده، نشسته) 

ــ آشنايی کلی نسبت به پای پرانتزی  
اهداف مهارتی  

ن  ــ توانايی بهبود وضعيت در ايستادن، راه رفتن، دوي
ن  ــ توانايی تشخيص حالت های ناهنجار در ايستادن، راه رفتن و دوي

ــ توانايی انجام انواع استارت (ايستاده و نشسته) 
ــ انجام تمرينات اصلاحی در صورت لزوم 

اهداف نگرشی  
ام های خود در ايستادن و... ــ ايجاد علاقه برای بهبود وضعيت ان

ــ ايجاد انگيزه برای مقابله با مشکلات و رفع آن
امهای خود ی نسبت به ان ــ رضايتمن

 وسايل و امکانات مورد نياز:
، شاقول يا صفحه شطرنجی  ــ پوستر، عکس، آينه تمام ق

ginovarum   ــ۱
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دانستنى ها معلم: 
ن  ــ آگاهی مربی از وضعيت و حالت درست ايستادن، راه رفتن و دوي

ــ آشنايی با ارزيابی نظری از وضعيت قامتی دانش آموزان 
ــ آگاهی از اينکه شيوع پای پرانتزی و انحراف خارجی پا در دانش آموزان 

ام تحتانی بيشتر است.  با نيازهای ويژه  از ساير ناهنجاری های ان
يگر فاصله می گيرن و فرد به لبه ی  ــ در عارضه زانوی پرانتزی، زانوها از يک
ن بيشتر فشار می آورد انگشتان پا کمی به سمت  خارجی در موقع راه رفتن و دوي

 . بيرون می چرخ
عضلات  برای  را  تقويتی  حرکات  باي  پرانتزی،  پای  عارضه  رفع  برای  ــ 
ه پهن نيام و...) و حرکات کششی را برای  خارجی ساق و ران (دوسررانی، کشن

عضلات داخلی ساق و ران (نيم  غشائی، نيم و تری، راست داخلی) داد. 

روش اجرا:  
، راه  ا دانش آموزان را به شکل ستونی مرتب کرده و از آن ها  می خواهيم، بايستن ــ در ابت
ن را با بيان روشن  ون و پس از اطلاع از وضعيت کلاس، راه رفتن، ايستادن و دوي برون و کمی ب

و همراه با نمايش و استفاده از عکس و پوستر به دانش آموزان آموزش داده می شود.  

ون و مشکلات حرکتی آن ها  مورد  ، راه برون و ب ــ دانش آموزان  به صورت انفرادی بايستن
ارزيابی قرار گيرد. 

نشسته و مراحل آن و دو  هايی که اين استارت ها در آن کاربرد دارد  استارت ايستاده،  ــ 
توضيح داده شود.
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ــ انجام يک مسابقه با مسافت طولانی همراه با استارت ايستاده 
ــ انجام يک مسابقه با مسافت کم همراه با استارت نشسته 

ــ انجام راه رفتن و دوها با ريتم ها و حالت های مختلف 
ــ انجام بازی و مسابقه 

 : ــ انجام برخی تمرينات مربوط به پای پرانتزی  مانن

عادی متوسط ي ش

، سپس سعی کنن به ترتيب آن ها را از هم دور  ــ در حالت ايستاده پاها را کمی از هم بازکنن
 . و روی لبه داخلی پا فشار آورن

يگر بچسبانن و با دو دست پاها را به طرف داخل بکشن  ــ درحالت نشسته کف پاها را به يک
 . و بع با آرنج ها به زانو فشار بياورن

 . ــ در کنار ديوار بايستن و سعی کنن پای خود را از طرف داخل به ديوار فشار دهن
يگر فشاردهن و  ، سپس با قسمت داخلی پا به پای يک ــ دو نفری روبروی هم قرار گيرن

. ن دور کنن يگر را از مرکز ب سعی نماين پای هم
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ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):
ــ درست ايستادن و راه رفتن را نمايش داده و برخی نکات اساسی درست ايستادن و راه 

. رفتن را بيان کنن
. ن را بيان کنن ن را نمايش داده برخی نکات اساسی درست دوي ــ درست دوي

ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.
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عنوان درس: گرم کردن، ضربان قلب ١
ف کلی: گرم کردن علمی و شمارش نبض   ه

اف جزئی:  اه
اهداف شناختی 

ن  ــ آشنايی با تأثيرات گرم کردن روی افزايش کارائی ب
ن  مات ورزشی با گرم کردن تمام قسمت های ب ــ آشنايی با کاهش ص

ــ آگاهی نسبت به زمان و شيوه های مختلف گرم کردن در افراد و ورزشکاران مختلف 
ــ آشنايی با ضربان نبض و نحوه گرفتن آن 

اهداف مهارتی  
ــ بيان اثرات گرم کردن توسط دانش آموزان 

ــ بيان مراحل گرم کردن توسط دانش آموزان 
ــ توانايی انجام تمرينات مربوط به گرم کردن 
ــ توانايی شمارش نبض خود به طور دقيق 

اهداف نگرشی  
 ــ ايجاد انگيزه برای همراهی درکلاس 

ــ کاهش خجالت با تمرين دادن به دانش آموزان ديگر 
ــ قبول مسئوليت فردی 

م کناره گيری از ساعت ورزش  ــ مشارکت فعال دانش آموزان در کلاس و ع
وسايل و امکانات مورد نياز:

ــ انواع توپ، طناب، حلقه هولاهوپ، مانع  
Heart rate ــ۱
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دانستنى ها معلم: 
ــ توجه به تفاوتهای فردی 

ــ اجرای تمرينات گرم کردن عمومی توسط دانش آموزان 
ن، ضربان قلب و  ريجی درجه حرارت ب ن يعنی، بالا بردن ت ــ گرم کردن ب

 . ن آن به سطحی که فرد بتوان فعاليت های اصلی و سنگين تر را آغاز کن رسان
ن براساس رشته های ورزشی و توانايی افراد در زمان های متفاوتی  ــ گرم کردن ب

انجام می شود، زمان گرم کردن از ۱۰ تا ۳۰ دقيقه و فرم های آن مختلف است. 
ــ بهتر است برای رعايت نظم و ترتيب تمرينات گرم کردن از سر به سمت پاها 

يا از پاها به سمت سرانجام شود. 
ــ شمارش نبض با قراردادن انگشتان دست روی رگی که از ناحيه مچ دست 
يا گردن از روی استخوان رد می شود در يک دقيقه در هنگام استراحت و فعاليت 

انجام گيرد.
ــ ضروری است وضعيت قلب و تنفس دانش آموزان با نيازهای ويژه کنترل 

ه و از سلامت سيستم گردش خون و تنفس آنان اطمينان حاصل شود. ش

روش اجرا:  
ی  ــ مربيان ورزش در شروع برنامه ساليانه، تمرينات گرم کردن را خود انجام داده و در جلسات بع

 . ريج از دانش آموزان جهت مشارکت در اجرای تمرينات گرم کردن عمومی استفاده می کنن به ت
اد  امت در  را  خود  راست  دست  انگشت  سه  و  نشسته  زمين  روی  راحت  دانش  آموزان  ــ 

 . ت يک دقيقه ضربان خود را می گيرن شست روی مچ دست چپ قرار داده و به م
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 . ــ مسافت های متفاوت را به صورت های مختلف راه می رون
ــ انجام تمرينات کششی بالا تنه و پائين تنه 

ــ انگشتان دست در هم رفته و به بالای سر برده طوری که بازوها کنارگوش ها قرار گيرد و 
رفتن روی پنجه پا 

ن و زدن انگشتان دست به زمين در حالی که زانوها صاف است.  ــ خم ش
ن آرام در زمان سه تا هفت دقيقه  ــ دوي

ن  ــ گرفتن نبض بلافاصله بع از دوي
ن (گردن، دست ها، شانه ها، کمر، زانو و مچ پا)  ــ انجام حرکات آرام نرمشی تمام ب

انجام تمرينات و فعاليت های اختصاصی گرم كردن:
(با توجه به مطالب هر جلسه آموزشی، تمرينات اختصاصی و بيشتری برای عضلات و مفاصل 

درگير داده می شود.) 
ــ انجام تمرينات تناوبی که متناوباً استراحت و تمرين داده می شود. 

ن نرم و سبک در زمان طولانی)  ــ دو جا گينگ۱ (دوي
ن سريع و استراحت)  ــ تمرين فارتلک۲ (دوي

ــ انجام تمرينات ترکيبی و آيروبيک۳ (تمرينات تلفيقی از حرکات متنوع و موزون همراه با 
موزيک)  برای تنوع و تمرکز 

Aarobic ــFartelek                                           ۳ ــJogging                                               ۲ ــ۱

ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):
ــ توانايی گرفتن و شمارش دقيق نبض.

ــ نمايش برخی تمرينات کششی و ايروبيک.
ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.



۲۱

عنوان درس: تنفس ١
رتی      ف کلی: نحوه تنفس در تمرينات استقامتی و ق ه

اف جزئی:  اه
اهداف شناختی 

ن  ون انقباض در صورت و ب ــ آشنايی با نحوه تنفس صحيح ب
رتی  ــ آگاهی از زيان های نگه داشتن نفس در تمرينات ق

رتی  ــ آشنايی با نحوه نفس گيری در تمرينات ق
ــ آشنايی با نحوه نفس گيری درتمرينات استقامتی 

اهداف مهارتی  
ــ توانايی انجام تنفس شکمی 
ــ توانايی انجام تنفس عميق 

ــ توانايی تنظيم ريتم تنفسی با ريتم حرکت 
رتی  ــ انجام نفس گيری در تمرينات ق
ــ انجام نفس گيری ريتميک در دوها 

اهداف نگرشی  
ــ ايجاد انگيزه برای بهبود نفس گيری 
ــ ايجاد آرامش با تنفس عميق و آرام 

ــ انجام تمرينات با علاقه 
 وسايل و امکانات مورد نياز:

ــ کرنومتر، تشک 
breathing ــ۱
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دانستنى ها معلم: 
و  منظم  و  آهسته  تنفس  معمولی،  (درحالت  صحيح  تنفس  الگوی  از  آگاهی  ــ 
بيشتر قسمت بالای قفسه سينه حرکت می کن و قسمت پايين قفسه سينه کمتر حرکت 
دارد و ديافراگم به ميزان کمی درگير می شود و عمل دم و بازدم با بينی انجام می شود. 
ــ تنظيم ريتم تنفس با حرکت به عنوان مثال در حرکت جابه جايی دست ها به 
جلو و عقب، می  توان نصف حرکت را در زمان دم و نصف ديگر حرکت را در زمان 

بازدم انجام داد. 
ــ نگه داشتن نفس ممکن است بر سيستم قلبی ـ عروقی اثر نامطلوبی داشته 
، عضله شکم منقبض و حنجره بسته  ه رتی رخ مي  باش که بيشتر در تمرينات ق
که  ه  ش منجر  شکم  و  سينه  نواحی  فشارهـــای  افزايش  به  تنفس  قطع  و  می  شود 
باعث جلوگيری از بازگشت خون سياهرگی به قلب می  شود و فشارخون سرخرگها 
را کاهش می ده و کاهش فشارخون سرخرگ ها باعث افزايش ضربان قلب و نهايتاً 

باعث افزايش فشار سيستوليک می شود. 
رتی سعی شود در مشکل ترين قسمت تمرين به وسيله تنفس،  ــ در تمرينات ق

حنجره باز نگه داشته شود. 
ــ در دوهای طولانی سعی شود از تنفس شکمی استفاده شود. 

انجام  دهان  با  را  بازدم  و  دم  عمل  بيشتر  ويژه  نيازهای  با  دانش آموزان  ــ 
می دهن و اصلاح شيوه نفس گيری می توان درکاهش تنفس آن ها مؤثر واقع شود.

روش اجرا:  
ن دانش آموزان سؤالی راجع به تنفس (به عنوان مثال در مسابقه  ــ مربی پس از آماده ش

ن در زيرآب است)  زيرآبی رفتن، چه عاملی موثرتر، برای بيشتر مان
را بيان کرده و توجه دانش  آموزان را به مسئله تنفس جلب می کن و 
توضيحاتی راجع به دستگاههای درگير و انواع نفس گيری ارائه داده 

  . و سپس تمرينات زير را انجام می دهن
. (با بينی بسته) ــ فقط با دهان نفس گيری کنن

. (دم و بازدم با دهان بسته)  ــ فقط از بينی نفس گيری کنن
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 . ــ از بينی نفس بگيرن و از دهان بيرون دهن
ــ يک نفس عميق بگيرن و نگه داشتن آن تا ۱۰ ثانيه 

، يعنی دم در سه شماره بصورت خيلی زياد ـ زياد  ه انجام دهن ــ دم و بازدم را بصورت بري
و کم و يا برعکس بصورت کم، زياد و خيلی زياد. 

ــ انجام برخی حرکات نرمشی ساده و تنظيم ريتم آن با ريتم تنفس، بعنوان مثال: در نشستن 
دم و در برخاستن بازدم. 

 . ون و دم را روی يک پا و بازدم را روی پای ديگر انجام دهن ــ در جا ب
ن روی تشک و قراردادن دست ها روی سينه، تنفس سينه  ای را انجام دهن ۱۰  ــ با خوابي

تکرار 

ن روی تشک و قرار دادن دست ها روی شکم، تنفس شکمی را انجام دهن ۱۰  ــ با خوابي
تکرار 

رتی مانن شنای روی زمين و آموزش نفس گيری و جلوگيری از نگه  داشتن  ــ انجام تمرينات ق
نفس 

ــ انجام دوهای آرام در زمان های ۳و ۵ دقيقه ای همراه با تنفس شکمی و رعايت ريتم تنفس 
 .( (از بينی نفس بگيرن و از دهان بيرون دهن

ــ انجام بازی به اين صورت که مربی شروع به شمردن کرده و دانش آموزان عمل دم يا بازدم 
ه می شود و مورد تشويق  ، برن ه را انجام می دهن و هر کس که عمل دم يا بازدم را بيشتر ادامه ب

قرار می گيرد. 
ــ انجام بازی «زو» بين دانش آموزان 



۲۴

ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):
ــ نمايش تنفس صحيح در تمرين (دم از بينی و بازدم از دهان) 

ــ بيان برخی مزايای نفس گيری از بينی.
ــ توانايی انجام تنفس سينه ای و شکمی.

ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.
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عنوان درس: استقامت هوازی ١    
ف کلی: بهبود استقامت هوازی  ه

اف جزئی:  اه
اهداف شناختی 

ــ آشنايی با برخی تمرينات برای بهبود استقامت هوازی 
ــ آشنايی با نحوه ضربان گيری درحين تمرين و کاربرد آن 

ــ آشنايی با برخی روشهای معمولی ارزيابی دستگاه گردش خون و تنفس 
فعاليت های  در  شرکت  از  فرد  تنفسی،  و  قلبی  آمادگی  بهبود  با  اينکه  به  نسبت  آگاهی  ــ 

ت می برد و دچار خستگی زودرس نمی شود.  گی ل تفريحی، شغلی و زن
ــ آشنايی با تمرينات جاگينگ و شبکه ای و طناب زدن 

اهداف مهارتی  
ت کار  ريجی ش ــ توانايی انجام تمرينات استقامتی با افزايش ت

ــ ارزيابی ظاهری از وضعيت استقامت قلبی ــ تنفسی 
ــ توانايی گرفتن نبض حين تمرين 

ــ توانايی انجام دو طولانی و تمرينات شبکه ای 
ــ توانايی انجام انواع طناب زدن 

اهداف نگرشی  
ــ مراعات نظم و انضباط حين انجام تمرينات 

ــ ايجاد انگيزه برای نشان دادن توانايی خود به بهترين نحو 
ــ ايجاد علاقه برای تحمل فشار در هنگام تمرين

ــ کاهش افسردگی 
وسايل و امکانات مورد نياز:
ــ سوت، کرنومتر، گچ، متر، مانع 

Aarobic endurance ــ۱ 
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دانستنى ها معلم: 
ــ استقامت هوازی به کارائی دستگاههايی مانن شش ، قلب، رگ های خونی 
، بستگی  ن، هنگام فعاليت کمک می کنن و اجزای سلولی که به مصرف اکسيژن ب

دارد. 
ن و يا بلافاصله  ــ ضربان قلب را از روی شريان کاروئي گردن در حين دوي
اد ضربان قلب  د ۶ ضرب می کنيم تا تع ت ۱۰ ثانيه گرفته و در ع ن به م پس از دوي

. در يک دقيقه به دست آي
اکثر ضربان قلب١  ــ برای تمرينات استقامتی ضربان قلب باي ۶۰٪ تا ۷۰٪ ح

. ست می آي باش که از فرمول زير ب
اکثر ضربان قلب  = سن ــ  ۲۲۰  ۱) ح

اکثر ضربان قلب                                     ۶۰ × ح
                                                ۲۱۰۰) ضربان قلب مناسب = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ــ توجه مربيان به شرايط دانش آموزان و شرايط محيط در هنگام تمرين 
ت کار در تمرينات  ريجی ش ــ افزايش ت

م فشار  زياد در تمرينات برای دانش آموزان با نيازهای ويژه به دليل   ــ  ع
نی و..... وزن زياد، مصرف دارو، نواقص ب

روش اجرا:  
رفتن  ها،  راه  انواع  کششی،  حرکات  شامل  که  عمومی  کردن  گرم  از  پس  دانش  آموزان  ــ 
سپس  و  کرده  توجه  می ده  استقامت  مورد  در  مربی  که  توضيحاتی  به  می  باش  نرمش  ها  انــواع 

 . تمرينات زير را جهت استقامت قلبی ـ تنفسی انجام می دهن
ا و با تمرکز روی نفس گيری  ون ص ن درجا روی پاها به صورت نرم، آرام و کاملاً ب ــ دوي

ــ انجام انواع پرش ها با تمرکز روی نحوه نفس گيری 
ــ تمرين راه رفتن سريع با ريتم منظم و هماهنگی نحوه تنفس با ريتم حرکت 

Maximum  Heart  rate ــ۱
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 . هن ون و با علامت مربی تغيير جهت يا مسير ب ــ به آرامی ب
 . ن خود را صاف کنن ريج ب ون و بت ه ب ــ در حالت خمي

 . ون م های سبک و سنگين ب ــ با فرم های مختلف، کوتاه، بلن و ق
 . ون ــ به پهلو و به طرف عقب ب

ون و سپس ۱۰ ثانيه ضربان نبض خود را از ناحيه  ت ۳ دقيقه ب ــ به طور طبيعی و آزاد به م
. (مربيان می توانن با بر آورد ضربان  ست آورن گردن بشمارن و نهايتاً ضربان را در يک دقيقه ب

 .( دانش  آموزان سطح و فشار تمرين را تنظيم کنن
، ۴۰۰ متر  ون ت کم و زمان طولانی و به صورت متنوع بطور مثال: (آهسته ب ن با ش دوي
ن  م زدن ۲۰۰ متر، آهسته دوي ن، تن ق ، ۱۰۰ متر دوي پياده روی آهسته و ۴۰۰ متر پياده روی تن

ن ۲۰۰ متر)  م زدن ۴۰۰ متر، آهسته دوي ۲۰۰ متر، تن ق
ن به برنامه تمرينی به اين صورت که در  ــ انجام تمرينات شبکه ای واينتروال برای  تنوع بخشي
هر جلسه تمرين به صلاح  دي مربی مسافتی مشخص می  شود و در فواصل معين ۱۰۰ يا ۲۰۰ متری 
ه (به عنوان مثال:  ه در ايستگاه توقف کرده و حرکاتی را انجام مي  ارن که دون يک ايستگاه می  گ

 . ی می رون حرکات طناب زدن، بالا و پائين رفتن از پله و...) بع به ايستگاه بع
ــ انجام انواع طناب زدن 



۲۸

ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):
اد آن. ت ۳ دقيقه و شمارش تع ــ طناب زدن در م

ن در زمان آزاد (ايستادن به دلخواه) وثبت زمان آن. ــ دوي
ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.



۲۹

رت١  عنوان درس: ق
رت عضلانی        ف کلی: بهبود ق ه

اف جزئی:  اه
اهداف شناختی 

ن  ــ آشنايی با عضلات بزرگ ب
ا باي روی عضلات بزرگ کار کرد. رتی ابت ــ آگاهی از اينکه در تمرينات ق

رت  ــ آشنايی با برخی تمرينات موثر در افزايش ق
رتی  ــ آگاهی از نحوه تنفس در تمرينات ق

اهداف مهارتی  
ن  ــ نشان دادن عضلات بزرگ ب

ن  ــ نام بردن برخی از عضلات بزرگ ب
رت  ــ توانايی انجام تمرينات مربوط به افزايش ق

اهداف نگرشی  
ــ ايجاد انگيزه برای تحمل فشار تمرين 

ــ ايجاد حس رقابت برای اجرای بهتر تمرينات 
رتی دو نفره  ن در تمرينات ق ه ش ــ ايجاد انگيزه برای برن

وسايل و امکانات مورد نياز:
نسازی   نسازی در دسترس، فنرهای ب نسازی، سوت، کرنومتر، وسايل ب ــ پوستر ب
Strength ــ۱
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دانستنى ها معلم: 
ازه عضله در ارتباط است و با رعايت اصل اضافه بار،  رت عضله با ان ــ ق

 . ازه عضلات افزايش می ياب ان
و  توجه  ويژه  نيازهای  با  دانش آموزان  توانايی  به  باي  رتی  ق تمرينات  در  ــ 

احتياط لازم را کرد.
قرينگی  اصل  رعايت  با  بزرگ  عضلات  برای  رتی  ق تمرينات  شود  سعی  ــ 

داده شود.
 . رت باشن ــ دقت شود در انجام تمرينات دو نفره، دو يار، هم وزن و هم ق

روش اجرا:  
با  که  افرادی  به  راجع  تصاوير  از  استفاده  با  مربی  ايستاده  رديف  يک  در  دانش آموزان  ــ 
هستن  عضلات  رت  ق و  حجم  افزايش  در  موثر  که  تمريناتی  و  دارن  قوی  ام  ان رتی،  ق تمرينات 

 . توضيحاتی می ده
رتی با ابتکار مربی به صورت  ــ انجام تمرينات مربوط به گرم کردن عمومی، سپس تمرينات ق

يک و دو نفره با استفاده از وسايل موجود. 
ازه شانه باز روی زمين قرار می گيرد و درحالی که يک پا روی زمين با زانوی  ــ دست ها به ان
صاف قراردارد، پای ديگر را به عقب و بالا پرتاب کرده (برای هر پا ۳ بار با ۵، ۱۰ و ۱۵ تکرار) 

ه  ــ به حالت شنای روی زمين قرارگرفته و سپس دست چپ و پای راست را به حالت کشي
اکرده و اين حالت را درنوبت بع برای دست راست و پای چپ اجرا می کنيم (برای هر  اززمين ج

دست و پا ۳ بار و با مکث ۱۰، ۱۵ و ۲۰ ثانيه)
، دست ها  ــ دست ها را دو برابر عرض شانه باز کرده و درحالی که به حالت شنای پرس قرارگرفته ان

را خم و سينه را به زمين نزديک کرده و تا ۱۰ می شمارن و به حالت اول برمی گردن (۱۵ تکرار) 
ه و  ــ روی زمين نشسته، پاها را به جلو کشي
دست ها کمی عقب  تر از باسن روی زمين قرار می  گيرد 
و سپس روی دست ها بلن می  شويم بصورتی که فقط 
و  دارد  تماس  زمين  با  پا  پاشنه  ی  و  دست  انگشتان 

دوباره به حالت اول بر می گرديم (۱۵ تکرار) 
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نسازی  ــ  انجام تمرينات متنوع با کش های ب
يگر قرار می گيرن وکف دست های خود را روی  ــ دو دانش آموز با فاصله به پهلو کناريک

 . اشته و به دستان هم فشار وارد می کنن کف دست نفر کناری گ

ن  ه جلوی ب ــ دو دانش آموز رو به روی هم قرارمی گيرن و دست های خود را به حالت کشي
. (بالا و پايين)  ه و در دو جهت مخالف به دستان هم فشار می آورن يگر رسان به دستان يک

يگر  ــ دو دانش آموز روبروی هم قرارگرفته و دست هايشان را قلاب کرده و سعی می کنن هم
 . هن را به سمت خود بکشن يا هُل ب

ام يک پای ديگری را می گيرن و يار خود  ــ دو دانش آموز روبروی هم قرار می گيرن و هرک
 . را به سمت خود می کشن
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، به صورتی که روبروی هم باشن و  ــ دو دانش آموز به حالت شنا، روی زمين قرارمی گيرن
يگر را می گيرن و سعی می کنن حريف خود را به سمت  با فاصله مناسب و سپس يکی از دستان هم

 . خود بکشن

رتی با وسايل موجود  ــ انجام تمرينات ق
ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):

، نگه  تی که می توان ــ به حالت شنا روی زمين قرار گرفته و دست ها را خم کرده و تا م
می دارد و زمان آن ثبت می شود.

اد تکرار. نسازی در جلو سينه و ثبت تع ــ باز و جمع کردن دست ها با فنر ب
ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.
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يری١       عنوان درس: انعطاف پ
يری  ف کلی: بهبود انعطاف پ ه

اف جزئی:  اه
اهداف شناختی 

يری و رابطه آن با سلامتی  ــ شناخت مزيت های انعطاف پ
يری  ــ آشنايی با عوامل موثر بر انعطاف پ

يری  ــ آگاهی از شيوه های معمولی بهبود انعطاف پ
يری در ارتباط هستن   ن که با انعطاف پ ــ شناخت قسمت هايی از ب

اهداف مهارتی  
 . يری در ارتباط هستن ــ ذکر قسمت هايی که با انعطاف پ

ن  يری برای قسمت های مختلف ب ــ توانايی انجام تمرينات متنوع انعطاف پ
ــ توانايی انجام تمرينات کششی به صورت ايستا و تابی (لنگری) 

اهداف نگرشی  
ــ احساس شادابی و نشاط 

ــ ايجاد انگيزه برای تلاش بيشتر 
ت بردن ازانجام تمرينات کششی  ــ ل

وسايل و امکانات مورد نياز:
يری، کرنومتر، تشک  ــ خط کش، جعبه انعطاف  پ

Flexibility ــ۱
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دانستنى ها معلم: 
يری به توانايی يک يا چن مفصل برای حرکت روان حول آن  ــ انعطاف پ

گفته می شود. 
نی مرتبط با سلامتی است، که در  يری از اجزاء مهم آمادگی ب ــ انعطاف پ
اين  که  برد  نام  آن  از  مفصل  خشکی  به عنوان  تعبيری  به  می توان  آن  م  ع صورت 

گی می شود.  خشکی مفصل باعث آسيب دي
اقل ۳۰ ثانيه نگه داشت.  يری باي هر کشش را ح ــ در تمرينات انعطاف پ

رباطها،  مفصل،  از  عبارتن  مفاصل  يری  انعطاف پ در  درگير  ام های  ان ــ 
بافت های چربی و عضلات 

يری در دانش آموزان متفاوت است و گرم  ــ باي توجه داشت که انعطاف پ
يری دارد.  ن تأثير زيادی در انعطاف پ کردن ب

ــ به علت خشکی زياد عضلات در دانش آموزان با نيازهای ويژه، تمرينات 
. يری  باي به عنوان جزيی از برنامه روزانه آنان درآي انعطاف پ

روش اجرا:  
يری و يا خط کش انجام می شود.  يری با جعبه انعطاف پ ا يک تست انعطاف پ ــ در ابت

يگر قرار می گيرن بطوری که بتوانن حرکات  ــ دانش آموزان به ستون و با فاصله مناسب از يک
ن را از بالا به پايين (سر به سمت  را به راحتی ببينن و سپس با دقت حرکات و تمرينات گرم کردن ب

پا) يا از پايين به سمت بالا (پاها به سمت سر) انجام می دهيم. 
ن و...) را شبيه  ــ از چن دانش آموز می خواهيم چن حرکت روزمره (مانن راه رفتن، دوي
يری در انجام حرکات، تمرينات  آدم آهنی اجرا کنن وسپس با توضيحاتی دررابطه با اثر انعطاف پ

يری رابا مکث مناسب انجام می دهيم.  انعطاف پ
ــ دست ها را بالای سر قلاب کرده و با رفتن روی انگشتان پا، دست ها 

  . را تا جايی که امکان دارد به بالا می کشن
ــ پشت به ديوار با فاصله مناسب  قرار گرفته و در حالتی که پاها ثابت 

 . ارن ه و دو دست را روی ديوار می گ است از کمر چرخي
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ی است در  ه و کف پائی که روی بلن ی درح کمر قرار داده و خم ش ــ يک پا را روی بلن
 . حالی که زانو صاف باش می گيرن

ه و انگشتان دست  ــ ايستاده در حالی که پاها جفت و زانو کاملاً صاف است به جلو خم ش
. (کشش ستون فقرات، پشت ران)  را به انگشتان پا می رسانن

ن قرار دارد سر و سينه را به سمت عقب حرکت  ــ ايستاده در حالی که دست ها در کنار ب
دهن (کشش سروسينه) 

يگر و فشار روی ران ها (کشش عضلات  ن کف پاها به يک ــ نشستن روی تشک و چسبان
با سن و ران) 

ن به  ــ ايستادن با فاصله مناسب از ديوار و قرار دادن کف دست ها روی ديوار و خم ش
سمت ديوار (کشش پشت ساق پا) 

ــ گرفتن مچ يک پا از پشت و بالا آوردن آن و خم کردن از زانو (کشش قسمت جلو ران) 
، دست ها در اطراف پاها  ه و دست هايشان را از ميان پاها به پشت رد می کنن ــ به جلو خم ش

 . ا کنن يگر تماس پي ه به صورتی که انگشتان هر دو دست در مقابل قوزک پاها به هم پيچي

ه، سپس پاها را از عقب بالا آورده و بادست ها پاها  ــ روی تشک به شکم روی زمين خوابي
 . را می گيرن و حرکت گهواره انجام می دهن

ه و به سمت عقب می رود تا نوک انگشتان پا زمين را لمس  ، پاها بلن ش ــ به پشت می خوابن
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ه و کف دست ها کنار شانه روی زمين قرار می  گيرد.  کن و دست ها بلن می شود و آرنج ها خم ش
يری بيشتری دارد.  ــ انجام تمرينات متنوع ديگر در قسمت هايی که نياز به انعطاف پ

ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):
. يری را بيان کنن ام های درگير در انعطاف پ ــ ان

ن به جلو و...)  يری درحالت ايستاده (خم ش ــ انجام تست انعطاف پ
ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.


