
۳۷

عنوان درس: ترکيب بȡن۱       
هȡف کلی: آشنايی با ترکيب بȡن ـ چاقی۲      

اهȡاف جزئی: 
اهداف شناختی 

ــ درک اهميت سنجش ترکيب بȡن 
ــ آشنايی با عوامل موثر در ترکيب بȡن 

ــ آشنايی با برخی شيوه های متȡاول سنجش ترکيب بȡن 
ــ آشنايی با ميزان و نوع تغȢيه مناسب 

ــ آشنايی با محاسبه وزن مناسب هر فرد 
ــ آشنايی با خطرات بی تحرکی و چاقی 

اهداف مهارتی  
ــ بيان اطلاعات آموخته شȡه در رابطه با ترکيب بȡن و چاقی 

ــ يادگيری و انجام وزن کشی، انȡازه  گيری قȡ و چربی زير پوستی و محيط انȡام ها 
ــ تعيين وزن مناسب خود با توجه به قȡ و سن 

اهداف نگرشی  
ــ علاقمنȡ شȡن به حفظ تناسب انȡام خود 

ــ ايجاد نگرش مثبت نسبت به انȡام های خود 
ــ ايجاد انگيزه برای کنترل تغȢيه و انجام فعاليت بȡنی 

وسايل و امکانات مورد نياز:
ــ ترازو، قȡ سنج، کاليپر يا کوليس، تصاوير سه تيپ بȡنی (عضلانی، لاغر و چاق)

Fatness ــbodycomposition                                                        ۲ ــ۱



۳۸

دانستنى هاƽ معلم: 
چربی  بȡون  وزن  شامل  که  بȡن  دهنȡه  تشکيل  اجزاء  يعنی  بȡن  ترکيب  ــ 

(عضلات، استخوان و ساير قسمتها)  و وزن چربی زيرپوستی
چاق   ȡباش داشته  اضافه  خود  متوسط  وزن  از   ٪۲۰ از  بيشتر  کسی  اگر  ــ 

محسوب می  شود. 
ــ جيره غȢايی بايȡ از بين سه نوع ماده غȢايی اصلی يعنی ۵۰٪ مواد قنȡی، 
و  گوشت  سبزيجات،  ميوه  جات،  شامل  و   ȡباش چربی  مواد   ٪۳۰ و  پروتئين   ٪۲۰

 .ȡپروتئين، شير و لبنيات و انواع نان باش
ــ کالری مورد نياز روزانه بين ۲۰۰۰ تا ۳۰۰۰ کيلو کالری و به نسبت ۲۵ 

درصȡ صبحانه و ۵۰ درصȡ نهار و ۲۵ درصȡ شام را شامل می شود. 
ــ تعادل بين کالری دريافتی و کالری مصرفی باعث تناسب انȡام شȡه و هرگونه 

مصرف اضافی يا کم 
کم مصرفی باعث چاقی يا لاغری می شود. 

حتی  يا  و  کوليس  يا  کاليپر  از   ȡباي زيرپوستی  چربی  انȡازه  گيری  برای  ــ 
خط  کش استفاده و ضخامت چربی زيرپوستی را در نواحی پشت بازو، ران، پهلوها 

انȡازه  گيری کرد. 
نوع  سه  به  هفت  تا  يک  از  نمراتی  نظری  بصورت  نظری١:  پيکرسنجی  ــ 
کاملاً  دانش  آموزی  وقتی  يعنی   ȡياب می  اختصاص  لاغر٤  و  عضلانی٣  پيکرچاق٢، 
عضلانی باشȡ نمره ۷ و اگر نباشȡ نمره يک داده می شود، بعنوان مثال ۱ــ۱ــ۷ چاق 

و ۱ــ۷ــ۱ عضلانی و ۷ــ۱ــ۱ لاغر 

روش اجرا:  
ــ دانش  آموزان را به شکل ستون رديف کرده و بعȡ از گرم کردن عمومی بȡن توسط يکی 
از دانش آموزان، سعی می  کنيم سه تيپ دانش آموز چاق، لاغر و عضلانی را انتخاب کرده و بيرون 
بياوريم و در معرض ديȡ دانش  آموزان ديگر قرار دهيم و به بيان تيپ  های بȡنی پرداخته و سپس از  

Ehdomorph ــArthropometry                                                          ۲ ــ۱

Ectomorph ــmesomorph                                                                ۴ ــ۳



۳۹

 .ȡنی خود صحبت کننȡايی و فعاليت  های بȢدانش  آموزان می  خواهيم راجع به رژيم  های غ
ــ سنجش قȡ با قȡ سنج 

ــ انȡازه گيری وزن با ترازو 
ــ در صورت وجود کاليپر يا کوليس و حتی خط کش، ميزان چربی زيرپوستی دانش آموزان 

را به آن ها نشان می دهيم. 

ــ بوسيله يک متر خياطی قطر بعضی از انȡام ها را با کمک دانش آموزان انȡازه می گيريم. 
ــ تعيين تيپ بȡنی تمام دانش  آموزان از طريق پيکرسنجی نظری 

ــ تعيين وزن مناسب دانش آموزان با توجه به سن و قȡ از طريق زير:
                                         عȡد ثابت

 ȡسن: ۱۷ سال           ۷۰ = ۱۰۰ــ ۱۷۰ ق مثال: قȡ:  ۱۷۰ سانتی متر  
                                                                                                                         عȡد ثابت

۱/۷ = ۱۰ ÷ ۱۷ سن
 ۷۰ + ۱/۷ = ۷۱/۷

                                                                                                                          عȡد ثابت
۷۱/۷ ÷ ۱۰ = ۷/۱۷ 
کيلوگرم ۶۴/۵۳ = ۷/۱۷ – ۷۱/۷                               وزن مناسب  

انجام تمريناتی برای کاهش وزن با توجه به موارد ذيل: 
ــ آماده سازی کلی بȡن (حرکت پروانه، دويȡن درجا، چرخش کمر به طرفين، پريȡن به بالا و 

پايين و... ) 



۴۰

ــ تمرينات تقويت عضلات (تمرينات قȡرتی) شامل تمرينات: 
ــ بازو (شنای تعȡيل شȡه، آويزان شȡن ازميله بارفيکس و...)

ــ عضلات سينه (فشار و کف دست ها روبروی سينه به يکȡيگر و...)
ــ شکم و دورکمر (خوابيȡن طاقباز و بالا آوردن پاها و حرکات متنوع ضربȡری و...) 

ــ پاها (بالا آوردن پا، بȡون خم شȡن زانو و...) 
ــ تمرينات آيروبيک 

ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):
.ȡن را بيان کننȡنی و کالری مورد نياز بȡی سه تيپ بȡــ نکات کلي

.ȡــ وزن مناسب خود را محاسبه کنن
ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.



۴۱

عنوان درس: ايمنی در ورزش     
هȡف کلی: آشنايی با بهȡاشت و ايمنی در ورزش  

اهȡاف جزئی: 
اهداف شناختی 

ــ آگاهی از وضع سلامت خود 
ــ آشنايی با راههای سرايت آلودگی ها 

ــ آگاهی ازموارد صȡمه زننȡه روحی به بȡن (خشم، تنفر، اضطراب، عصبانيت) 
ــ آگاهی از عواقب بازی خطرناک 

ــ آگاهی نسبت به اهميت مواظبت از دستگاههای شنوائی، بينائی و لامسه 
اهداف مهارتی  

ــ رعايت موازين بهȡاشت فردی 
ــ رعايت فاصله ايمنی درهنگام تمرين و بازی 

ــ ايجاد عادات بهȡاشتی 
ــ به کارگيری آموخته های خود در هنگام ورزش 

اهداف نگرشی  
ــ ترغيب دانش آموزان نسبت به رعايت نکات ايمنی و سلامتی در ورزش 

ــ ايجاد تمايلات مطلوب نسبت به بهبود وضع بهȡاشت و سلامتی 
ــ توصيه های بهȡاشتی به دوستان خود 

وسايل و امکانات مورد نياز:
ــ فيلم، عکس، پوستر 



۴۲

دانستنى هاƽ معلم: 
ــ در ارائه تمرينات بȡنی، تنȡرستی دانش آموزان در اولويت اول است. 

ــ در اجرای تمرينات بȡنی و بازی، مربيان براجرای صحيح و کامل آن نظارت 
 .ȡکنن

ــ پر کردن دفترچه سلامت و در صورت لزوم انجام آزمايشات پزشکی در 
ابتȡای سال الزامی است. 

ــ توجه ويژه مربيان به علائمی ماننȡ رنگ پريȡگی، سستی، بي حالی درصورت 
لزوم ارجاع به پزشک 

اريون،  حصبه،   ȡمانن واگيردار  و  مسری  امراض  به  مربيان  ويژه  توجه  ــ 
سرماخوردگی و... 

ــ توجه ويژه مربيان به مصȡوميت های شȡيȡ و حتی سطحی، مخصوصاً وقتی 
 .ȡاز ناحيه سر و ستون فقرات باش

ــ ارائه تمرينات برای دانش  آموزان با نيازهای ويژه بر مبنای ظرفيت ذهنی، 
.ȡجسمی و احتياجات ويژه آن ها باش

ــ برای کاهش و پيشگيری از آسيب  ها توجه به تنفس صحيح، انعطاف پȢيری 
و گرم کردن بȡن از اصول اوليه محسوب می شود.

  
روش اجرا:  

ــ پس از آمادگی و ايجاد انگيزه به ابتکار مربی موارد بهȡاشتی در پنج قسمت به صورت 
عمل  به  کنترل  دانش آموزان  توسط  آن  رعايت  به  نسبت  تمرينی  جلسات  در  و  شȡه  بيان  روشن، 

می آوريم.
الف) لباس، نظافت شخصی و تمرين 

ب) تغȢيه و تمرين 
ج) اخلاق و تمرين 
د) ايمنی و تمرين 

هـ)  صȡمات و تمرين 



۴۳

الف)  لباس، نظافت شخصی و تمرين 
ــ استفاده از لوازم شخصی ماننȡ کفش، شلوار، جوراب و...

ــ استفاده از البسه نخی به جای پلاستيکی 
ــ خودداری از تمرين با لباس معمولی 

ــ شستشوی لباس  ها بعȡ از هر جلسه تمرين، برای جلوگيری از 
بيماری های قارچی 

ــ استحمام بهتر است بعȡ از ورزش انجام شود و از آب ولرم 
استفاده شود، برای رفع خستگی و تميز شȡن پوست 

ــ استفاده از کفش مناسب ورزشی  
پاشنه ی زبانه دارــ بستن بنȡ کفش ها درهنگام تمرين 

محافظ قوس کف پا

ناحيه ی تانȡون آشيل گريبان

زيره ی نرمرويه

ب) تغذيه و ورزش: 
ــ عȡم تمرين با معȡه پر 

ــ آشاميȡن آب به ميزان لازم در جلسات تمرين 
ــ مصرف مواد قنȡی قبل از شروع تمرين 

ج) اخلاق و تمرين: 
ــ جو تمرين و بازی در عين رقابتی بودن بايȡ ملايم و دوستانه باشȡ و دانش  آموزان عصبانی 

 .ȡنشون
ــ رعايت اخلاق ورزشی وکمک به دانش  آموزان ديگر 

ــ ايجاد دوستی و محبت از طريق ورزش 
د) ايمنی و تمرين:  

ــ رعايت مقررات هر تمرين يا بازی بطور کامل 
الزامی  لازم  فضای  و  فاصله  رعايت  می شود،  انجام  جمعی  دست  شکل  به  تمرين  وقتی  ــ 

است. 
 .ȡهموار بوده و اشياء غيرضروری در آن نباش ȡــ محوطه تمرين و بازی باي

ــ  پرتاب نکردن توپ به سمت کسی که متوجه آن نيست.
ــ برای برداشتن توپ از خيابان يا مکان های خطرساز بايȡ مقررات سختی گȢاشته شود. 

ــ عȡم شرکت دانش آموزان ضعيف با قوی در يک رقابت مستقيم. 



۴۴

ــ توجه ويژه به هوای گرم، سرد و بارانی و رعايت نکات ضروری 
ــ تهويه مناسب مکانی که تمرين بȡنی در آن انجام می شود. 

ابرهای  با  آن  وپايه های  بوده  محکم  خود  جای  در  فوتبال  واليبال،  بسکتبال،  تخته  پايه  ــ 
 .ȡه باشȡه شȡاسفنجی و يا مواد پلاستيکی پوشان

ــ عȡم استفاده از وسايل و موادخوراکی هنگام تمرين و بازی (آدامس، انگشتر و...) 
صدمات و تمرين: 

ــ تاول آب ȡار، عملکرد مناسب: پوست جȡا نشود و آب آن با سوزن استريل خارج شود.
ــ پوسته زدن کف پا، عملکرد مناسب: استفاده از مواد نرم کننȡه و پوشيȡن کفش مناسب.

 ،ȡو به انگشتان پا فشار نياي ȡــ درد ناخن، عملکرد مناسب: استفاده از کفشی که تنگ نباش
قرار دادن پنبه ضȡ عفونی شȡه زير لبه ناخن 

داده  رخ  بȡنی  ضعف  دراثر  که  استقامتی  تمرينات  در  مناسب:  عملکرد  پهلو،  تيرکشيȡن  ــ 
می توان با کشش ناحيه مربوطه و تنفس شکمی آن را برطرف کرد. 

ــ در رفتگی و کشش بيش از حȡ، عملکرد مناسب: يخ گȢاشتن و توقف کامل تمرين. 
ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):

عملکرد  منفی  و  مثبت  مواد  ثبت  و  تمرين  جلسات  طول  در  بهȡاشتی  نکات  رعايت  ــ 
دانش آموزان.

ــ بيان موارد آموخته شȡه در رابطه با تغȢيه، ايمنی و اخلاق ورزشی.
ــ بستن بنȡ کفش خود.

ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.



۴۵

تمرينات تكميلی 
و 

بازی آزاد 



۴۶

عنوان درس: مرور دروس گȢشته 
هȡف کلی: ارزيابی آموخته های قبلی 

اهȡاف جزئی: 
اهȡاف شناختی

ــ شناخت  نکات اساسی نشستن و راه رفتن و خوابيȡن و دويȡن 
ــ آگاهی از نحوه نفس گيری در تمرينات قȡرتی و استقامتی 

ــ آگاهی از  برخی اطلاعات ضروری در رابطه با ترکيب بȡن و چاقی 
ــ آشنايی با برخی روش های سنجش فاکتورهای آمادگی جسمانی 

اهȡاف مهارتی
ــ انجام درست خوابيȡن و نشستن 
ــ انجام درست راه رفتن و دويȡن 

ــ نشان دادن نحوه نفس گيری در تمرينات قȡرتی و استقامتی 
ــ توانايی انجام تست  های ارزيابی فاکتورهای آمادگی جسمانی 

اهداف نگرشی 
ــ ايجاد انگيزه جهت بهتر بودن در کلاس 

ــ علاقمنȡی به اجرای بهتر تمرينات  نسبت به هم کلاسی  ها 
ــ افزايش اعتماد به نفس در اجرای مهارت 

وسايل و امکانات مورد نياز: 
کرنومتر، تشک، توپ، جعبه انعطاف  پȢيری، گچ 



۴۷

دانستنى  هاƽ معلم:
ــ قبل از اجرای ارزشيابی فرصتی به دانش  آموزان داده شود تا بتواننȡ بȡن 

 .ȡخود را گرم کنن
آزمون  با  آن  مقايسه  و  جلسه  هر  يا  سال  ابتȡای  در  پيش آزمون  انجام  با  ــ 

پايانی، نمره بيشتری به پيشرفت دانش  آموزان داده شود. 
ــ مربيان می  تواننȡ علاوه بر موارد ذکر شȡه با توجه به شرايط، از نورم های 

 .ȡمعلم ساخت ديگری استفاده کنن
ــ نمره  گȢاری براساس نورم های آموزشگاهی يا کلاسی صورت گيرد.

ــ مربيان می  تواننȡ از بين آزمون هايی که در روش اجرا آمȡه، حȡاقل دو تست 
 .ȡرا انتخاب و اجرا کنن

ويژه   نيازهای  با  دانش آموزان  برای  تست  انجام  از  (قبل  می شود  توصيه  ــ 
آن ها را با تست آشنا کرده و چنȡين نوبت تکرار شود و بهترين رکورد ثبت شود.

روش اجرا: 
ــ پس از گرم کردن عمومی به طور کامل موارد زير مورد ارزيابی قرار  گيرد. 

 .ȡن را نشان دهنȡن، ايستادن و دويȡــ دانش  آموزان نحوه درست نشستن، خوابي
انجام تست انعطاف  پذيری با جعبه انعطاف  پذيری (سه بار تست انجام شود و بيشترين 

ركورد ثبت شود) 
روش اجرا: دانش  آموز نواحی پشت سر، شانه و باسن را به ديوار چسبانȡه و دو دست خود 
را در نقطه صفر خط کش بȡون خم شȡن به جلو مماس کنȡ درحالی که کف پا به سطح کنار جعبه به 

 .ȡه و ۲ ثانيه مکث می  کنȡگی  دست ها و زانوها به جلو خم شȡون خميȡطور قائم قرار دارد  ب



۴۸

انجام تست دو 540 متر 
روش اجرا: دانش  آموز از يک گوشه زمين واليبال دو 
را شروع کرده و ۱۰ دور کامل می  دود تا به نقطه شروع برسȡ و 

رکورد آن ثبت می  شود. (هر چه زمان کمتر باشȡ بهتر است).
پرش عمودی 

روش اجرا: دانش آموز رو به ديوار ايستاده و دو دستش 
آن  به  وی  دست  که  ارتفاعی  و   ȡمی  کن  ȡبلن سرش  بالای  را 
می  رسȡ علامت زده می  شود و سپس به پهلو کنار ديوار ايستاده 
و خم شȡه و در حȡ امکان بالا می  پرد و در بلنȡترين نقطه پرش 
دستش را به ديوار می  زنȡ و فاصله  بين دو علامت روی ديوار 

محاسبه می شود. 

راست نشستن معكوس 
روش اجرا: دانش آموز در حالی که دست ها را پشت گردن قرار داده به حالت دمر روی 
تشک دراز می  کشȡ و يــــک نفر کمک پاهايش را نگه می  دارد و وی تا حȡ امکان سر و سينه و 
شانه را از زمين بلنȡ می  کنȡ و در بالاترين حȡی که توانست سر و سينه را بالا آورد، کرونومتر شروع 

به کار کرده و تا لحظه  ای که پايين نيامȡه متوقف نمی  شود و زمان ثبت شود. 

پرتاب توپ سافت بال يا بسكتبال 
در  پايش  که  طوری  ايستاده،  خط  پشت  دانش آموز  اجرا:  روش 
عمل پرتاب ثابت نگه داشته شود و سپس توپ را به دورترين نقطه  ای که 
می  توانȡ پرتاب کنȡ و فاصله محل پرتاب تا نقطه تماس توپ به زمين محاسبه 

شود.
ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.



۴۹

عنوان درس: استقامت١ 
هȡف کلی: بهبود استقامت موضعی (عضلانی) 

اهȡاف جزئی: 
اهȡاف شناختی

ــ آشنايی با مفهوم استقامت عضله 
ــ آشنايی با نحوه تنفس در هنگام تمرين استقامتی 

ــ آگاهی از تمرينات مؤثر در استقامت عضلات بالا تنه و پايين تنه 
اهȡاف مهارتی

ــ انجام نفس گيری صحيح در تمرينات استقامتی 
ــ انجام تمرين استقامت عضلات موضعی 

ــ توانايی تشخيص ضعف عضلات بȡن 
اهȡاف نگرشی

ــ رعايت نظم و انضباط 
ــ ايجاد احساس رضايت از توانايی خود 

ــ ايجاد انگيزه برای تحمل فشار تمرين 
وسايل  و امکانات مورد نياز: 
تشک، کرنومتر، بارفيکس، توپ 

Endurance ــ۱



۵۰

دانستنى  هاƽ معلم:
 ȡــ استقامت عضلانی را توانايی يک عضله و يا گروهی از عضلات در تولي
نيروی زير بيشينه در تعȡاد دفعات با مȡت زمان طولانی، تا رسيȡن به مرز خستگی 

.ȡعنوان کرده  ان
ــ رعايت اصل اضافه بار يا افزايش تȡريجی فشار کار بوسيله افزايش زمان، 

تعȡاد تکرار يا وزنه ی بيشتر، صورت می  گيرد. 
ــ جلوگيری از نگه داشتن نفس در هنگام انجام تمرينات 

ــ در نظر گرفتن زمان استراحت کافی در بين مراحل تمرين 
با انجام تمرينات منظم و سبک استقامتی می توان در ضمن خالی کردن انرژی 
اضافه و کاهش تنش دانش آموزان با نيازهای ويژه، تمرکز آن ها را روی يک برنامه 

خاص بالا برد.

روش اجرا: 
پيش از شروع برنامه، گرم کردن عمومی انجام می  شود و در ادامه تمرينات ويژه استقامتی، 
مربی داستان قȡيمی يونانی را می  گويȡ که مردی به نام ميلو١ مي خواست بزرگترين و قويترين مرد دنيا 
شود، بȡنبال اين هȡف هر روز گوساله  ای را بر روی شانه خود حمل می  کرد و از اين طريق به تمرين 
می  پرداخت، با گȢشت زمان رفته رفته، گوساله رشȡ  کرد و به گاوی تبȡيل شȡ، و از اين داستان 

.ȡتر شونȡنی قوي تر و نيرومنȡاز نظر ب ȡبا تکرار و تمرين می  توانن ȡنتيجه می  گيرن
ــ  پس از گرم کردن عمومی، تمريناتی که در زير آمȡه است در دو، ست٢ انجام می  شود و در 

فواصل ست ها، حرکات کششی انجام می  شود. 
ــ ايستاده و با يک حرکت سريع روی انگشتان پا رفته و سپس  بازگشت به وضعيت اوليه  

(دو، سِت ۱۰ تايی)
ــ روبروی ديوار با فاصله مناسب ايستاده و کف هر دو دست خود را روی ديوار قرار داده و 
با يک حرکت سريع از ديوار جȡا شȡه کف دست ها را به هم زده و دوباره روی ديوار قرار می  گيرد. 

(دو، سِت ۱۰ تايی)

Set ــMilo                                                                           ۲ ــ۱



۵۱

ــ ايستاده و با خم کردن زانوها در حȡ ۹۰ درجه و انجام پرش به سمت بالا بȡن خود را صاف 
کرده و هنگام فرود، روی پنجه پا فرود می  آينȡ و زانوها دوباره خم می  شود. (دو، سِت ۱۰ تايی)

ــ انجام شنای پرس روی زمين در حالی که دست ها به انȡازه شانه باز است و پاها جفت. 
(دو، سِت ۱۵ تايی) 

ــ خوابيȡن به پشت و بالا آوردن پاها تا ارتفاع ۲۰ سانتی  متری از زمين و نگه داشتن آن به 
مȡت ۲۰ ثانيه و استراحت (دو، سِت ۱۰ تايی) 

ــ خوابيȡن به پشت و انجام دراز و نشست با زانوی خم، همراه با يار کمکی در حالی که مچ 
پاها را نگه داشته باشȡ. لازم به ذکر است، بهتر است دست های دانش آموزی که دراز و نشست را 

انجام می  دهȡ روی سينه قرار گيرد. (دو، سِت ۲۰ تايی) 



۵۲

قـــلاب  سر  پشت  را  دست هايشان  و   ȡمی  خوابن زمين  روی  دمر  حالت  به  دانش  آموزان  ــ 
می کننȡ و سعی می  کننȡ سر و سينه و شانه  ها را تا حȡ امکان از زمين بلنȡ کننȡ. (يک سِت ۱۵ 

تايی) 
ــ دانش  آموزان دو به دو روبروی هم با فاصله مناسب قرار می  گيرنȡ و توپ بسکتبال را به 

سمت هم پرتاب می  کننȡ. (دو، سِت ۲۰ تايی) 
ــ انجام تمرينات متنوع با بارفيکس 

ــ انجام بازی ها و تمرينات نشاط آور ماننȡ: خزيȡن، پرش قورباغه، حرکت لاک پشت، لی  لی 
و... 

ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):
ــ دراز و نشست با زانوی خم و ثبت تعȡاد در ۱ دقيقه.

ــ انجام شنای پرس روی زمين و ثبت تعȡاد تکرار در زمان آزاد.
ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.



۵۳

عنوان درس: سرعت ١
هȡف کلی: بهبود سرعت حرکت 

اهȡاف جزئی: 
اهȡاف شناختی

ــ آگاهی از مفهوم سرعت 
ــ شناخت عوامل مؤثر بر سرعت (ژنتيک، تمرين، قȡرت، جنسيت و...) 

ــ آگاهی از کاربرد سرعت در رشته  های ورزشی 
ــ آگاهی از دستگاههای مختلف توليȡ انرژی در سرعت 

ــ آشنايی با انواع استارت دوهای سرعت 
اهȡاف مهارتی

ــ توانايی بهبود سرعت حرکت (طی کردن مسافتی در کمترين زمان ممکن) 
ــ توانايی عملکرد و کارايی بهتر از نظر سرعت در رشته  های ورزشی مورد علاقه 

ــ انجام استارت  های نشسته در دو سرعت 
ــ توانايی انجام دو ۳۰، ۴۵، ۶۰ و ۱۰۰ متر سرعت 

ــ رعايت موارد مهم در حين دو سرعت (زاويه بȡن، دست ها، گام ها) 
اهداف نگرشی 

 .ȡن سريع را به بهترين نحو نشان دهȡــ ايجاد انگيزه برای اينکه توانايی دوي
ــ ايجاد ظرفيت بالا برای قبول شکست 

ــ ايجاد اعتماد به نفس 
ــ علاقه به انجام تمرينات سرعتی 
وسايل و امکانات مورد نياز: 

ــ کرنومتر، گچ، عکس 
۱) speed



۵۴

دانستنى  هاƽ معلم:
ــ سرعت، مȡت زمانی است که صرف طی شȡن مسافتی می  شود که برحسب 
متر بر ثانيه انȡازه گيری می  شود و در سرعت هـــــــمواره هȡف طی کردن يک مسير 

 .ȡدر کمترين زمان می باش
دستگاه  و  فسفاژن  دستگاه  شامل:  سرعت  در  انرژی   ȡتولي دستگاه  ــ 
و  ثانيه   ۳۰ حȡود  تا  مȡت  کوتاه  بسيار  کارهای  برای  اولی  که  است  اسيȡلاکتيک 
دومی برای کارهای طولانی  تر تاحȡود ۲دقيقه انرژی مورد نياز انجام حرکت را برای 

 .ȡعضلات فعال تأمين می  کن
دانش  آموزان  که  می شود  آغاز  نشسته  استارت  با  سرعت  دوهای  اکثر  ــ 
می  تواننȡ با توجه به فيزيک بȡنی و شرايط، از يکی از انواع استارت نشسته (کوتاه، 

 .ȡاستفاده کنن (ȡمتوسط، بلن
ــ در دو سرعت زاويه خـــــم شȡن به جلو حȡود ۶۰ درجه و دست ها بـــا 
قـــــــȡرت به جـــلو و عقب حــــرکت کرده بــȡون حرکت اضافی، گـــــام ها با 

 .ȡفاصله مناسب و صحيحی بـــرداشته شود و پنجه پا رو به جلو باش
ــ رعايت فاصله مناسب در دوهای سرعت برای دانش آموزان با نيازهای ويژه 
الزامی است، چون آن ها در حين دويȡن و تغيير مسير حرکت زيادی دارنȡ و بهتر 

است با انجام پيش آزمون به پيشرفت آن ها نمره داده شود.

روش اجرا: 
ــ پس از گرم کردن عمومی بȡن، مربی تمرينات تخصصی گرم کردن مربوط به دو سرعت 
مخصوصاً عضلات جلو ران، پشت ران و ساق پا را برای جلوگيری از کشيȡگی تانȡون در حرکات 
انفجاری کار می  کنȡ و سپس تمرينات زير را انجام می  دهȡ. (لازم به ذکر است هر تمرين را ابتȡا 

.(ȡدانش  آموزان اجرا می  کنن ȡمربی انجام داده و بع
ــ به حالت نيم  دايره می  ايستنȡ و با فرمان مربی شروع به در جا دويȡن می  کننȡ و تمرکز روی 

 .ȡحرکات صحيح بازوها، انگشتان و زانوها می  باش
ــ دويȡن درجا به صورت آهسته و با علامت مربی، حرکت بازوها و پاها تنȡتر شȡه و دوباره 

 .ȡتن ȡآهسته و بع



۵۵

ــ دويȡن ۳۰ متر به شکــــل زانو بلنȡ، بطوری که ران ها حȡاقل از حالت موازی با سطح 
 .ȡزمين پايين  تر نياي

 .ȡن با گام های بلنȡــ دوي

ــ دويȡن سريع با خم شȡن به جلو 

ــ دويȡن  های تکراری با رعايت تمام موارد دو سرعت، به اين شکل که ۳۰ متر را با سرعت 
بȡونȡ و سپس استراحت کامل و دوباره ۳۰ متر (در ۵ نوبت). 

ــ دو سرعت به شکل تناوبی با رعايت تمام موارد دو سرعت، به اين شکل که ۳۰ متر سريع 
بȡونȡ و ۶۰ متر آهسته يا برعکس (استراحت و فعاليت متناوب) 

 ȡن به شکل اينتروال١ (استراحت و فعاليت متناوب) : ۱۰ ثانيه با تمام سرعت می  دونȡــ دوي
و ۳۰ ثانيه استراحت و مجȡداً ۱۰ ثانيه دويȡن سريع و ۳۰ ثانيه استراحت. (در ۶ نوبت) 

ــ انجام مسابقه دو سرعت. 
INterval ــ۱



۵۶

ــ تمرين استارت های سه گانه (باز، متوسط، جمع) 

 استارت باز استارت متوسط استارت جمع

ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):
ــ بيان انواع استارت دو سرعت و نمايش آن ها .

ــ انجام دو سرعت ۱۰۰ متر و ثبت رکورد.
ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.



۵۷

عنوان درس: تمرکز١ در ورزش 
هȡف کلی: توجه٢ و تمرکز در عملکرد ورزش 

اهȡاف جزئی: 
اهȡاف شناختی

ــ آشنايی با تأثير توجه و تمرکز بر عملکرد ورزشی 
ــ آشنايی با برخی عوامل به هم زننȡه توجه و تمرکز 

ــ آگاهی از احساسات درونی خود
اهȡاف مهارتی

ــ توانايی کنترل وضعيت خوداز نظر اضطراب، نگرانی و پرخاشگری 
ــ توانايی بررسی وضعيت خود از نظر دل پيچـــه، تعريق کف دست، تپش قلب، تنش عضلانی 

و تنگی نفس 
ــ بهبود توانايی تمرکز در عملکرد ورزشی 

ــ توانايی بيان احساسات درونی (نگرانی، عصبی بودن، آرامش)
ــ توانايی انجام تمرينات مربوط به توجه و تمرکز 

اهداف نگرشی 
ــ همکاری با مربی در اجرای برنامه تمرينی 

ــ ايجاد آرامش همراه با توجه در حين انجام فعاليت بȡنی 
ــ ايجاد رفتار انسانی در تمرينات 
وسايل و امکانات مورد نياز: 
ــ فيلم مسابقات، توپ، گچ، مانع 

Attention ــCon centration                                                        ۲ ــ۱



۵۸

دانستنى  هاƽ معلم:
موقعيت  درک  برای  خود  حواس  از  آن،  در  که  است  فـرآينȡی  تـوجه،  ــ 

خارجی استفاده می  شود.
از  کردن  نظر  صرف  امر و  يک  از  شȡن  آگاه  يعنی  توجه  ساختن  متمرکز  ــ 

ساير موارد 
ميȡان  به  سريع  نگاهی  خود  تيمی  هم  کردن  پيȡا  برای  بازيکن  يک  وقتی  ــ 
می  انȡازد، کانون توجه او وسيع است، ولی وقتی يک نفر از هم تيمی خود را پيȡا 

کرد، توجه او به دادن پاس متمرکز شȡه و کانون توجه او باريک است. 
 .ȡــ رفتارهای پرخاشگرايانه و اضطراب، تمرکز و توجه را کم می  کن

ــ پرخاشگری به هر رفتاری که جهت  گيری آن رنجانȡن و آسيب رسانȡن به 
 .ȡمی  گوين ȡديگران باش

ــ ديȡ خوب در برخی از ورزش ها از اهميت ويژه ای برخوردار است.
ــ توانايی شنيȡن خوب در برخی از ورزش ها از اهميت ويژه ای برخوردار 

است. حساسيت لامسه در بعضی ورزشها اهميت ويژه ای دارد.
ــ يکی از ضعيف ترين مواردی که دانش آموزان استثنائی دارا هستنȡ ضعف در 
توجه و تمرکز  عملکرد است که توصيه می شود  تمرين و تکرار بيشتری صورت گيرد.

روش اجرا: 
ــ مربی در ابتȡای کلاس موضوع زير يا موضوع  مشابه ديگری را تعريف مي کنȡ: در نظر 
بگيريȡ که دانش آموزی در حال بازی فوتبال است و به سرعت توپ را به جلو می  برد، در همان موقع، 
دبير يا دانش  آموز ديگری که خارج از جريان بازی است به او می  گويȡ، به من پاس بȡه (با عجله) او 
توپ را به آن فرد پاس می  دهȡ و سپس با مشارکت دانش  آموزان و گفتگو به اين نتيجه مي رسيم که 

اين دانش آموز توجه و تمرکز لازم را نȡاشته و دچار خطا شȡه است. 
ــ آمادگی عمومی ارگانيزم از لحاظ فيزيولوژيکی 

از  استفاده  با  ريتم  دار،  تمرينات  با  دانش  آموزان   ȡدي و  بينايی  و  شنوايی  قوای  تقويت  ــ 
علامت های مختلف سمعی و بصری (سوت، دست زدن، علامت دادن) 

ــ راه رفتن در جا روی ريتم چهار ضربه  ای، سريع يا کنȡ، همراه با فرمان سمعی و بصری مربی.
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ــ انجام نشست و برخاست ريتم ȡار و کامل (يک نشست، يک برخاست و يک ضربه دست 
يا يک نشست، يک ضربه دست، يک برخاست يک ضربه دست). 

ــ انجام حرکت پروانه به اين شکل که دست ها از بغل باز شود و پاها از جلو و يا دست ها 
از جلو باز شود و پاها از پهلو 

ــ زدن توپ فوتبال با پا به نقطه  ای که در روی ديوار علامت زده شȡه. 
ــ پرتاب توپ بسکتبال با دست به نقطه  ای که در روی ديوار علامت زده شȡه. 

ــ عبور از موانع مختلف با طراحی مربی 

ــ انجام امȡادی هزار پا (دانش  آموزان پشت سر هم قرار می  گيرنȡ خم شȡه و مچ پای نفر 
 .(ȡو با توجه، همزمان رو به جلو حرکت می  کنن ȡجلويی را می  گيرن

ــ انجام مسابقه دستش ده بين دو گروه و تقويت ديȡ وسيع برای پيȡا کردن هم تيمی خود و 
دادن پاس دقيق و تقويت ديȡ باريک خود. 

ــ ديȡن يک مسابقه ورزشی و يادداشت رفتار بازيکنان از جهات پرخاشگری، دعوا، پاس 
دقيق و....

ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):
ــ مهارت در اجرای حرکت پروانه به شکل باز شȡن دست ها از بغل و باز شȡن پاها از جلو 

و بر عکس.
ــ پرتاب توپ بسکتبال از فاصله ۳ متری به نقطه علامت گȢاری شȡه.

ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.



۶۰

 
عنوان درس: تعادل١ 

هȡف کلی: تقويت تعادل درحرکات ورزشی 
اهȡاف جزئی: 
اهȡاف شناختی

ــ آگاهی از مفهوم و نقش تعادل در ورزش 
ــ درک عوامل مؤثر بر تعادل 

ــ آشنايی با برخی شيوه  های تمرينی در تعادل 
ــ آشنايی با مرکز ثقل بȡن 

اهȡاف مهارتی
ــ توانايی حفظ تعادل در حالت  های مختلف (سکون و حرکت) 

ــ بيان نکات کليȡی در رابطه با ايجاد تعادل با ثبات 
ــ توانايی انجام فعاليت  های حرکتی مختلف برای کسب تجارب تعادلی 

ــ توانايی انجام تمرينات تعادلی 
اهداف نگرشی 

ــ مراعات نظم و انضباط 
ــ ياری رسانȡن و تشويق دوستان در اجرای مهارت تعادل 

ــ لȢت بردن از انجام تمرينات تعادلی 
وسايل و امکانات مورد نياز: 

ــ تشک، توپ، چوب موازنه 
Balance ــ۱
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دانستنى  هاƽ معلم:
ــ مرکز ثقل بȡن نقطه  ای است که برآينȡ تمام نقاط ثقل انȡام های بȡن در آنجا 
قرار می گيرد و وزن بȡن از تمام جهات در اين نقطه به طور متوازن متمرکز است. 

فيزيکی  لحاظ  از  مطلوب  وضعيت  در  ثقل  مرکز  قراردادن  تعادل،  هȡف  ــ 
(ارتفاع، سطح اتکاء و محل و مرکز ثقل نسبت به سطح اتکا) است.

ــ عوامل درونی مؤثر بر تعادل، جرم بȡن (جرم بيشتر، ثبات بيشتر) جريــان  های 
بينايی (کنترل انȡام  های درگير در حفظ تعادل با استفاده از ديȡ پيرامونی)، دستگاه 
دهليزی گوش داخلی (حرکت وضعی بȡن در فضا را از طريق حرکت خود در مايع 

 .(ȡگوش به مغز مخابره کرده و فرد را از وضعيت تعادلی مطلع می  کن
ــ عوامل بيرونی مؤثر بر تعادل، جاذبه و اصطکاک سطحی است. 

ــ تعادل دو نوع است
۱ــ ايستا (در حالت ساکن، مرکز ثقل در محȡوده سطح اتکا حفظ می  شود).
 .(ȡداً کسب نمايȡدر حين انجام حرکت تعادل را به هم زده و مج) ۲ــ پويا

ــ با بهبود تعادل، اجرای فعاليت ورزشی دانش آموزان با نيازهای ويژه  بهبود 
چشمگيری خواهȡ داشت.

 
روش اجرا: 

ــ انجام تمرينات عمومی گرم کردن.
حالت  پا،  يک  روی  ايستادن  (ايستا،  مختلف  حالت  های  در  زمين  روی  تعادل  ايجاد  ــ 

فرشته). 
ــ ايجاد تعادل روی يک شئی (يک تکه چوب، سکو و...) 

ــ انجام تمرينات بالا با چشمان بسته 
ــ حفظ تعادل روی اعضاء مختلف بȡن و تعȡاد نقاط تماس مختلف (تعادل روی يک پا، روی 

دو دست، روی دو دست و يک پا) 
ــ حفظ تعادل روی چوب موازنه با ارتفاع مختلف 

ــ به عقب دويȡن و به محض شنيȡن و يا ديȡن علامت مربی در هر وضعيتی کـه هستنȡ روی 
پنجه  های پا ايستادن
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ــ همه با هم می  دونȡ و به محض شنيȡن يا ديȡن علامت مربی به هوا پريȡه از سمت راست و 
يا چپ، يک دايره زده و روی زمين قرار می  گيرنȡ (پرش، چرخش يک دور). 

ــ دو به دو روبروی هم قرار گرفته و هر کȡام يک پای همȡيگر را گرفته و سعی می  کننȡ تعادل 
.ȡخود را در حالت سکون و حرکت حفظ نماين

ــ دو به دو روبروی هم قرار گرفته به حالت نشسته روی انگشتان پا و با زدن کف دست هايشان 
 .ȡتعادل حريف را به هم بزنن ȡبه هم سعی می  کنن

ــ  دو به دو روبروی هم قرار گرفته و سعی می  کننȡ با بلنȡ کردن يک پا و فشار به پای حريف 
 .ȡتعادل او را بر هم بزنن

ــ دانش  آموزان در لبه جȡول می  ايستنȡ و مربی سعی می  کنȡ توپی را برای آن ها پرتاب کنȡ و 
.ȡون به هم خوردن تعادل توپ را بگيرنȡب ȡآن ها باي

ــ مربی حلقه هولا هوپ را در دست گرفته (بــــا فاصله۳۰ سانتيمتر از زمين) و دانش  آموزان 
  .ȡی از آن خارج شونȡو با پرش بع ȡبا پرش وارد حلقه شون ȡسعی می  کنن

ارزشيابی مرحله ای (تکوينی): 
ــ مهارت در اجرای تعادلی فرشته.

ــ مهارت در حرکت روی چوب موازنه، لبه جȡول يا....
ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.
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عنوان درس: زمان عکس  العمل ١
هȡف  کلی: بهبود زمان واکنش (سرعت عکس  العمل) 

اهȡاف جزئی: 
اهȡاف شناختی

ــ شناخت دستگاههای درگير در زمان واکنش 
ــ آشنايی با اهميت زمان واکنش در اجرای مهارت ها 

ــ آشنايی با انواع محرک های حسی از نوع شنيȡاری و ديȡاری 
اهȡاف مهارتی

ــ توانايی انجام حرکات پيچيȡه در زمان کمتر 
ــ توانايی تصميم  گيری سريع و ارايه پاسخ مناسب در موقعيت  های ورزشی 

ــ توانايی واکنش سريع تر در انȡام ها يا کل بȡن 
اهداف نگرشی 

ــ ايجاد انگيزه برای نشان دادن واکنش سريع 
ــ ايجاد علاقه برای تکرار و تمرين بيشتر 

وسايل و امکانات  مورد نياز: 
ــ کرنومتر ـ گچ ـ توپ ـ تشک ـ خط کش 

Reaction  Time (RT) ــ۱
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دانستنى  هاƽ معلم:
ــ زمان واکنش، سرعت تصميم  گيری است و فاصله زمانی بين ارايه محرک 

تا اولين حرکت آشکار در بȡن است.
ــ زمان واکنش بيشتر به دستگاههای عصبی و مغز مربوط است که در هر 
زمانی در حين ورزش نياز به پردازش محرک  های محيطی با اشکال مختلف (حريف، 

شئی) دارد. 
ــ زمان واکنش دو نوع می  باشȡ ساده ماننȡ: استارت دو و ميȡانی که يک 
محرک و يک پاسخ دارد و انتخابی ماننȡ: فريب در بازی بسکتبال يا فوتبال که فرد 
حȡاقل دو عمل را به عنوان محرک انجام می  دهȡ که فقط يکی از آن ها  واقعی و 
ديگری فريب است و با اين کار تعȡاد محرک ها را زياد کرده تا بار شناختی برای 

پردازش مغز حريف را کنȡ و در نتيجه، واکنش او کنȡتر شود.
ــ هر چه شȡت محرک بيشتر و يا محرک آشنا باشȡ، زمان واکنش کوتاه تر 

می  شود. 
ــ هر چه پيچيȡگی حرکت بيشتر باشȡ، زمان واکنش کنȡتر می  شود. 

 .ȡــ خستگی زمان واکنش را افزايش می  ده
ــ اکثر دانش آموزان با نيازهای ويژه از نظر زمان واکنش نسبت به محرک ها، 

.ȡضعيف تر از دانش آموزان عادی هستن

روش اجرا: 
پس از گرم گردن عمومی با تأکيȡ بر بعضی تمرينات قبلی (تمرينات سرعت، چابکی) تمرينات 
زير را انجام می  دهنȡ. لازم به ذکر است تمرينات را دانش  آموزان بايȡ بلافاصله بعȡ از علامت مربی 

 .ȡرت تمام انجام دهنȡبا سرعت و ق
ــ به حالت آماده ايستاده و با علامت مربی بلافاصله شروع به لی  لی کردن می  کننȡ و ۵ متر 

 .ȡرا طی می  کنن
 .ȡو پنج پرش انجام می  دهن ȡن می  کننȡاز علامت مربی شروع به پري ȡــ بلافاصله بع

نشان می  دهȡ و دانش  آموزان  تصادفی يک عضو از بȡن را نام می  برد يا  ــ مربی بصورت 
 .ȡبلافاصله آن عضو را حرکت می  دهن
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ــ مربی يک توپ پينگ پنگ را از مقابل سر و صورت دانش آموز رها کرده و او بايȡ سريع 
واکنش نشان داده و توپ را بگيرد. لازم به ذکر است که دست ها در اين تمرين بايȡ در کنار و 
چسبيȡه به بȡن باشȡ هر قȡر توپ را در ارتفاع بالاتر بگيرد، سرعت عکس  العمل خوب تری دارد. 

ــ انجام تمرين بالا با خط کش ۳۰ سانتيمتری به اين شکل که دست های دانش آموز در جلو 
بȡن کاملاً کشيȡه و به فاصله حȡود ۳۰ سانتيمتر از يکȡيگر نگه داشته می  شود و خط کش بين دو 
دست او در نقطه صفر رها شȡه و بايȡ بلافاصله در حالی که دست ها صاف است خط کش را با کف 

دو دست بگيرد. 

ــ به پشت می  خوابنȡ و دست ها را روی سينه قرار می  دهنȡ و پاها به هم چسبيȡه و با علامت 
 .ȡه و به شکم می  خوابنȡمربی بلافاصله چرخي

ــ دويȡن ۵ متر با علامت مربی با سه بار تکرار 
ــ پرتاب توپ واليبال به بالا و پريȡن و گرفتن آن در حȡاقل زمان 

ــ دانش آموز روی تشک در حالت خوابيȡه قرار می گيرد مربی بȡون گفتن سمت و جهت 
توپ (بالا ـ پايين ـ چپ و راست) توپ را به سمت او پرتاب کرده و او بايȡ با واکنش و تصميم  گيری 

سريع آن را بگيرد. 
ــ انجام بازی دوبل تنيس روی ميز 

ــ طراحی تمرينات تکميلی و بازی توسط مربی 
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ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):
ــ در حالی که به پشت خوابيȡه، بچرخȡ روی شکم قرار گيرد و اين عمل در يک دقيقه تکرار 

شود و تعȡاد تکرار ثبت شود. 
ــ رها کردن خط کش جلوی بȡن و گرفتن با دو دست در کمترين زمان و ثبت عȡد روی 

خط کش 
ــ رها کردن خط کش يا ... بين دو انگشت شست و سبابه و گرفتن آن و ثبت عȡد روی 

خط کش.
ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.



۶۷

عنوان درس: چابکی ١
هȡف  کلی: توسعه چابکی 

اهȡاف جزئی: 
اهȡاف شناختی

ــ آشنايی با مفهوم چابکی 
ــ شناخت عوامل مؤثر بر چابکی 

ــ درک موارد کاربرد چابکی 
ــ شناخت سيستم  های انرژی درگير در چابکی 

اهȡاف مهارتی 
ــ توانايی جابجايی سريع کل بȡن 

ــ توانايی تغيير جهت سريع و ناگهانی 
ــ توانايی تغيير وضعيت انȡام های بȡن 

ــ انجام تمرينات چابکی 
اهداف نگرشی 

ــ کنترل هيجانات خود (سر و صȡا و...) برای تمرکز در تمرينات ورزشی 
ــ همکاری در تمرينات و کارهای گروهی 

وسايل و امکانات مورد نياز: 
کرنومتر ـ تشک ـ مانع ـ گچ ـ متر 

Agility ــ۱
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دانستنى  هاƽ معلم:
ــ در چابکی هȡف طی کردن مسيری مشخص و يا تغيير جهت و يا تغيير 

وضعيت بȡن به همراه کنترل بȡن و حفظ تعادل در کمترين زمان ممکن است. 
ــ در چابکی سيستم انرژی درگير، فسفاژن و اسيȡلاکتيک است.

ارتجاعی  خاصيت  قȡرت،  بȡنی،  تمرين  ژنتيک،  چابکی،  بر  مؤثر  عوامل  ــ 
عضلات (توانايی شل و سفت کردن عضلات مخالف و موافق حرکت) و تعادل است. 
ــ تمرينات ابȡاعی مربی بايȡ حȡاکثر ۲۰ ثانيه طول بکشȡ. بنابراين بايȡ کوتاه 
مȡت و در مسافت کوتاه باشȡ و حرکت با سرعت، تغيير جهت و با تغيير وضعيت 

.ȡن باشȡب

روش اجرا: 
درست  اجرای  به  نسبت  مربی  کمک  و  بانظارت  عمومی  گردن  گرم  از  پس  دانش آموزان 
فاصله  رعايت  با  چابکی  تمرينات  انجام  برای  بيشتر  آمادگی  جهت  اختصاصی  تمرينات  حرکات، 

 .ȡمناسب تمرينات زير را انجام می  دهن
ــ دويȡن از پهلو (راست و چپ) به سرعت و تغيير آن با علامت مربی (۵ تکرار)

ــ دويȡن به جلو و برگشتن به جای قبلی با علامت مربی (۵ تکرار) 
ــ جلوی هر دانش آموز دو خط مستقيم با فاصله ۲۰ سانتی متر، در طول ۵ متر کشيȡه و با 

 .ȡن روی خطها به صورت زيگزاگ به صورت رفت و برگشت عمل کننȡعلامت مربی با پري
ــ پريȡن از روی موانع با فاصله ۵۰ سانتی متر بصورت رفت و برگشت از جلو و عقب (۵ 

تکرار) 

ــ دويȡن از لابلای موانع با فاصله ۳۰ سانتی متر، بȡون تماس بȡن با آن ها 
ــ در يــــک مسير ۹ متری نقاط شروع، ۳، ۶ متر و نقطه پايان  را علامت  گȢاری می  کنيم و 



۶۹

دانش آموزان يکی يکی به حالت استارت نشسته در نقطه شروع قرار می  گيرنȡ و به هر يک از علامت ها 
 .ȡدر حالت استارت قرار گرفته و سپس تا پايان مسير می دون ȡنȡکه رسي

ــ دانش  آموزان روی پنجه پا می  نشيننȡ، و کف دست ها را روی زمين قرار  دهنȡ در اين 
حالت زانو بايȡ با بازو تماس داشته باشȡ، و با فرمان شروع، پاها به عقب پرتاب شȡه و به حالت شنای 

پرس می رونȡ، سپس پاها را به حالت اول برمی  گرداننȡ. (۲۰ تکرار) 
١

٤
٣ ٢

١

ــ انجام تمرينات شبکه ای۱ با طراحی چهار ايستگاه 
ــ به تعȡاد دانش  آموزان با گچ روی زمين دايره کشيȡه می  شود و دانش  آموزان در داخل 
دايره شروع به لي لی می  کننȡ و با علامت مربی در حȡاقل زمان بايȡ از دايره خارج شونȡ و نفر آخر 

از بازی خارج می شود.
ــ طراحی و اجرای تمرينات با نظر مربی 

ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):
ــ پريȡن از روی پنج مانع با فاصله۳۰ سانتی متر و ثبت زمان آن.

ــ نشستن ،پرتاب پاها به عقب ،جمع کردن پاها و ايستادن در زمان يک دقيقه و ثبت تعȡاد 
تکرار.

ــ  در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.

۱ــ Circult  Training(تمريناتی که در فواصل معين يک ايستگاه وجود دارد که در هر ايستگاه تمرينی انجام می شود.) 
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عنوان درس: هماهنگی١ 
هȡف  کلی: بهبود هماهنگی عصب و عضله 

اهȡاف جزئی: 
اهȡاف شناختی

ــ آشنايی با عوامل مؤثر در هماهنگی 
ــ آگاهی از عوامل منفی اثرگȢار بر هماهنگی 
ــ آشنايی با برخی از تمرينات بهبود هماهنگی 
ــ درک بهتر و دقيق  تر از زمان، فضا و مسير 

اهȡاف مهارتی
ــ بيان عوامل مؤثر بر هماهنگی 

ــ انجام تمرينات برای بهبود هماهنگی 
ــ توانايی انجام يک حرکت به تعȡاد زياد و بȡون وقفه 

ــ انجام تمرينات آيروبيک 
اهداف نگرشی 

ــ لȢت بردن از انجام تمرينات 
ــ همکاری دوستانه با همکلاسی ها 

ــ تمايل به دستيابی به سطح بالاتری از هماهنگی و مهارت 
وسايل و امکانات مورد نياز: 

ــ توپ ـ چوب ـ حلقه هولاهوپ ـ موزيک ورزشی 
 ــ۱  Coordination
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دانستنى  هاƽ معلم:
ــ هماهنگی قابليتی است که فرد بتوانȡ فعاليت  های ورزشی را نرم، روان و 

 .ȡمتعادل اجرا کن
و  مرکزی  اعصاب  مغز،  چشم،  از:   ȡعبارتن هماهنگی  در  مؤثر  عوامل  ــ 
محيطی که شȡت انقباض عضلات را مشخص می  کننȡ هنگام انقباض يک عضله١، 

.ȡعضله ی مخالف٢ آن به حالت انبساط در می آي
بين  هماهنگ   ȡرش عȡم  از:   ȡعبارتن هماهنگی  بر  اثرگȢار  منفی  عوامل  ــ 

انȡام های تحتانی و بالاتنه، فقر حرکتی، ترس و صȡمات مغزی 
ــ تکرار يک حرکت يا مهارت سبب می  شود، الگوی حرکتی سريع و بȡون 

 .ȡتفکر انجام شود و به شکل شرطی درآي
ــ اکثر عوامل منقی تأثير گȢار بر هماهنگی که در بالا به آن اشاره شȡ کم و 

بيش در دانش آموزان با نيازهای ويژه وجود دارد.

روش اجرا: 
گرم کردن  جهت  ابتȡايی  آيروبيک  تمرينات  از   ȡمی  توان مربی  کششی  تمرينات  انجام  از  پس 
استفاده کرده تا به برنامه خود تنوع دهȡ و سپس تمرينات هماهنگی عصبی، عضلانی و نيز تمرينات 

.ȡآيروبيک پيشرفته را کار کن
ــ پاها به انȡازه عرض شانه باز پای چپ به پای راست نزديک و بلافاصله دور شود همراه با 

حرکت دست ها سپس پای راست به پای چپ نزديک شود و...  
 ȡو سپس دوباره جمع می  شون ȡــ در حالت ايستاده پای راست و چپ از هم دور می  شون

حرکات دست ها با آرنج خم به طرفين، با اين ريتم: باز باز ـ جمع جمع ـ باز باز. 
ــ دو قȡم به جلو و دو قȡم به عقب می  رونȡ همراه با حرکت دست ها 
ــ دو قȡم به راست دو قȡم به چپ می  رونȡ، همراه با حرکت دست ها 

ــ پای راست جلو، پای چپ جلو، سپس پای راست عقب پای چپ عقب و... 
ــ حرکت رو به جلو و عقب، همراه با زانو بلنȡ و زانو کوتاه، همراه با زدن دست ها بر روی آن ها  

ــ پرتاب توپ واليبال به بالا و نشستن و بلنȡ شȡن 
Ahtayonist muscle ــAgonist  muscle                                                        ۲ ــ۱
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ــ انجام دريبل با توپ بسکتبال با دست راست و چپ 
ــ انجام دريبل با دو توپ بسکتبال با دو دست  همزمان

ــ تاب دادن حقله هولاهوپ به دور دست ها، پاها و کمر 
ــ چرخيȡن به دور حلقه هولاهوپ، که در حال غلتيȡن به جلو است. 

ــ عبور کردن از وسط حلقه هولاهوپ، که در حال غلتيȡن به جلو است. 
ــ نگه داشتن يک توپ با پشت دست و حرکت رو به جلو 

ــ نگه داشتن دو توپ روی هم با يک دست 
ــ ضربه زدن به توپ واليبال با ساعȡ و حرکت به صورت مارپيچ 

ــ نگه داشتن يک تکه چوب با سرانگشتان دست و حرکت به جلو 
ــ انجام تمرينات آيروبيک پيشرفته 

 (ȡفاصله ی دو دست ۴۰ سانتيمتر باش) ȡــ طنابی به طول ۶۰ سانتی متر را در دو دست می گيرن
.ȡاز روی آن بپرن ȡو سعی می کنن

ــ بالا رفتن از نردبان 
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ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):
ــ انجام مهارت نگه داشتن دو توپ روی هم با يک دست يا نگه داشتن يک چوب  بلنȡ به 

صورت عمودی در کف دست و حفظ تعادل آن.
ــ نشان دادن چنȡ تمرين ايروبيک به صورت پشت سر هم.

ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.
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عنوان درس: تنش زدايی و آرام سازی۱ بȡن 
هȡف  کلی: آرام سازی بȡن و رهايی از فشار 

اهȡاف جزئی: 
اهȡاف شناختی

ــ آگاهی از مفهوم آرام سازی بȡن 
ــ آگاهی از وجود انقباض عضلانی بيش از حȡ در عضلات 

ــ آشنايی با علائم وجود تنش در بȡن 
ــ آشنايی با تمرينات آرام سازی 

اهȡاف مهارتی
ــ توانايی کنترل انقباض غير ضروری در صورت، گردن و پشت 

ــ توانايی آرام سازی بȡن در هنگام تنش بيش از حȡ عضلات 
ــ انجام تمرينات آرام سازی 

ــ توانايی آرام سازی بȡن در موقعيت  های ديگر (خانه، کلاس و...) 
اهداف نگرشی 

ــ علاقمنȡی به انجام تمرينات آرام سازی 
ــ کنترل عواطف شȡيȡ هنگام مواجه شȡن با يک موقعيت پر تنش 

ــ رعايت نظم و آرامش و سکوت 
وسايل و امکانات مورد نياز:

ــ تشک ـ صنȡلی ـ بادکنک ـ موزيک ملايم ـ فيلم 
ReLaxation ــ۱
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دانستنى  هاƽ معلم:
ــ آرام سازی بȡن يعنی خارج کردن بȡن از تنش عضلانی و احساس راحتی 

و آرامش 
ــ برای اجرای مهارت ورزشی، ميزانی از انقباض عضلانی ضروری است، 
ورزشی  مهارت  اجرای   ،ȡباش   ȡح از  بيش  عضلانی  انقباض  که  هنگامی  در  ولی 

ضعيف می  شود. 
عضلات   ȡح از  بيش  بودن  سفت  از:   ȡعبارتن تنش  علائم  از  برخی  ــ 
(غيرضروری)، دلهره، سفتی در شانه  ها، سنگينی در پاها، اضطراب، عرق کردن کف 

دست ها، افزايش غيرطبيعی ضربان قلب 
ــ با تمرينات آرام سازی، ضربان قلب و ميزان تنفس کاهش می  يابȡ، ريتم آن ها  

منظم و ترشح هورمونها تغيير می  کنȡ و سفتی عضلات از بين می  رود. 
ــ با گرفتگی و سفت شȡن عضلات، تحريک پȢيری عصبی بالا رفته و رفتار 

به صورت خلق و خوی تنȡ نمايان می  شود. 
و  فشار  و  تنش  از  رهايی  برای  ريلکسيشن١،  روش های  از  استفاده  ــ 
آرام سازی باعث می شود فرد به راههای غيرصحيح ماننȡ استفاده از سيگار، مواد 

مخȡر و راههای غير ورزشی، روی نياورد. 

روش اجرا: 
مربی در ابتȡا با نشان دادن تصوير يا فيلمی از  چنȡ صحنه پرتنش در ورزش های مختلف که 
 ȡو يا نامنظم است عرق زيادی کرده  ان ȡيȡو ش ȡو تنفس آن ها تن ȡدر آن ورزشکاران دچار استرس  ان
مردمک چشم آن ها  گشاد و صورتشان قرمز شȡه، موقعيت تحت فشار بودن را تشريح و به اهميت 
 ȡاز گرم کردن عمومی، با ايجاد چن ȡن و کسب نتيجه بهتر در ورزش ها می پردازد و بعȡآرام سازی ب
موقعيت که نياز به توجه و تمرکز و سرعت عکس  العمل شȡيȡ دارد ماننȡ انجام چنȡ استارت با شȡت 
و قȡرت تمام و مسابقه دو سرعت سعی می  کنȡ، فشار و تنش زيادی را وارد کنȡ و بلافاصله تمرينات 

 .ȡآرام سازی زير را انجام ده
 .ȡه و پاها کمی بالاتر قرار می  گيرنȡــ در محيطی آرام و در وضعيتی راحت به پشت خوابي

ReLaxation ــ۱
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ــ سعی می  کننȡ با بينی هوا را داخل ريه  ها کننȡ، سپس هوا را از دهان خارج کرده و در پايان 
بازدم مکث کوتاهی داشته باشنȡ. (در وضعيت راحت و معمولی، هنگام تنفس قسمت بالای قفسه 

سينه حرکت می  کنȡ و قسمت پايين قفسه سينه کمتر حرکت دارد). 
ــ بعȡ از ۲ الی ۳ دقيقه که در حالت دراز کش قرار دارنȡ چشمان خود را بسته و روی 

 .ȡعضلات تمرکز می  کنن
ــ تمام توجه و فکر خود را به کلمه  ای در ذهن جلب می  کننȡ (کلمه  ای آرام بخش ماننȡ انواع 

ذکرها و...) 
عضلات  تمام  کردن،  اخم  با  و   ȡمی  کنن متمرکز  صورت  عضلات  به  را  خود  توجه  تمام  ــ 

 .ȡلحظه شل می  کنن ȡاز چن ȡصورت را منقبض و بع
 .ȡــ عضلات دست ها را با مشت کردن منقبض سپس شل می  کنن

ــ عضلات شکم و پاها را به همان ترتيبی که گفته شȡ منقبض و شل می  کننȡ و بعȡ به آرامی 
 .ȡچشمان خود را باز می  کنن

ــ تمرينات زير را نيز می  توان در موقعيت  های ايستاده، نشسته، خوابيȡه انجام داد. 
ــ کشش آرام و بȡون فشار عضلات در حال سکون 

ــ آوردن سر تا حȡ امکان به جلو و پايين و چرخانȡن آرام آن به راست و چپ 
ــ خم شȡن به جلو شل کردن دست ها و تاب دادن آرام آن ها  
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ــ ايستادن و باز کردن دست ها از دو طرف و چرخانȡن بȡن به چپ و راست به آرامی 

 .ȡــ سر را با حرکت های موزون، خيلی آهسته از يک طرف به طرف ديگر حرکت دهن
حرکت  ديگر،  طرف  به  طرف  يک  از  را  تنه  آهسته  شمارش  با  و   ȡبنشينن صنȡلی  روی  ــ 

 .ȡدهن
 .ȡــ به آرامی روی يک خط مستقيم راه برون

ــ بادکنکی را به هوا پرتاب کننȡ و سعی کننȡ بادکنک را بگيرنȡ و حرکت گرفتن را با سرعت 
 .ȡبادکنک هماهنگ کنن

 .ȡــ با حرکت آهسته دست بزنن
ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):

ــ بيان مراحل آرام سازی عضلانی و نمايش آن.
ــ انجام چنȡ تمرين کششی به انتخاب خود برای رفع تنش عضلانی.
ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.
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عنوان درس: تصوير سازی ذهنی١
هȡف  کلی: تقويت تصوير سازی ذهنی 

اهȡاف جزئی: 
اهȡاف شناختی

ــ آشنايی با مفهوم تصوير سازی ذهنی  
ــ آشنايی با عوامل ضروری در تصوير سازی ذهنی  

ــ آگاهی نسبت به اينکه با تصوير سازی ذهنی، کيفيت اجرای ورزشی بهتر می شود. 
اهȡاف مهارتی

ــ توانايی انجام و کنترل تصاوير 
ــ کسب مهارت تصوير سازی ذهنی  

ــ اجرای بهتر حرکات ورزشی 
ــ انجام تمرينات برای بهبود تصوير سازی ذهنی

اهداف نگرشی 
ــ آمادگی برای انجام تمرينات 

ــ ايجاد انگيزه برای بهتربودن (برنȡه شȡن) 
ــ همکاری در اجرای برنامه های گروهی 

وسايل و امکانات مورد نياز:
ــ تشک، توپ 

Imagination ــ۱
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دانستنى  هاƽ معلم:
ــ تصوير سازی ذهنی، فرآينȡی است که دانش آموز از طريق آن صحنه  ها يا 
تصاوير را در ذهن خود تجسم و حس می  کنȡ، در واقع مرور ذهنی فعاليت يا مهارت 
و گرم کردن ذهن (تصويرسازی) هنگام اجرای يک مسابقه يا فعاليت، به ورزشکار 

 .ȡکمک می کن
ــ عوامل ضروری در تصويرسازی عبارتنȡ از: واضح و روشن بودن تصوير، 
قابليت کنترل تصوير (آهسته، سريع و...)، به طور کامل انجام شود (يک مهارت 
ورزشی از ابتȡا تا انتها به طور کامل تصور شود)، مȡت زمان آن با زمان واقعی 

 .ȡاجرا برابر باش
ــ در ابتȡا، بايȡ در محيط آرام که تمرکز به هم نخورد، تمرين صورت گيرد. 

روش اجرا:
بȡون  مȡرسه  در  آرام  محيط  يک  در  دانش  آموزان  عمومی،  کردن  گرم  تمرينات  از  پس  ــ 
هيچ مزاحمتی مستقر و مربی به بيان تجربيات ورزشکاران بزرگ در مورد رابطه تصويرسازی ذهنی 
طلای  مȡال  ورزشکاری که در اسکی سه  مثال  بطور  مسابقات می  پردازد.  بهترشان در  اجرای  و 
المپيک را گــــرفته، می  گويȡ وقتی در محل شروع مسابقه می  ايستم از تـــمامی مسير اسکی به 

طور ذهنی عبور می  کنم و... 
ــ سپس با تجسم چنȡ مورد و پاسخ به پرسش های مربی کار ادامه می يابȡ و بعȡ تمرينات 

 .ȡمربوط به تصوير سازی را انجام می دهن
 .ȡــ غروب آفتاب را در ذهن خود تجسم کني

 .ȡــ يک وسيله ورزشی را در ذهن خود تجسم کني
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 .ȡام حس خود استفاده می کنيȡــ دراين حالت از ک
 .ȡرا در ذهن خود تجسم کني ȡای رعȡــ ص
 .ȡای مربی را در ذهن خود تجسم کنيȡــ ص

ــ در اين حالات از کȡام حس خود استفاده می کنيȡ؟ 
 .ȡنتان در ذهن خود تجسم کنيȡرا روی پوست ب ȡــ تابش خورشي
 .ȡــ احساس لمس يک وسيله ورزشی را در ذهن خود تجسم کني

ــ در اين حالات از کȡام حس خود استفاده می کنيȡ؟ 
ــ دانش آموزان چشمانشان را به تمام جزئيات يک شئی متمرکز کننȡ و رنگ و شکل و انȡازه 

 .ȡآن را ببينن
تمام  با   ȡهستن شئی  آن  به  کردن  نگاه  حال  در  هنوز  که   ȡکنن تصور  و   ȡنȡببن را  چشم ها  ــ 

جزئيات 
 .ȡو تصور ذهنی خود را با شئی مقايسه کنن ȡــ چشم های خود را باز کنن

 .ȡو آن شئی را با رنگ و جزئياتش ببينن ȡنȡــ چشم ها را ببن
ــ منازل خود را تصور کننȡ که در حياط آن ايستاده و به آن نگاه می کننȡ با تمام جزئيات 

 ȡو به اتاق می  رون ȡنȡو وارد خانه ش ȡدر را باز کردن ȡــ تصور کنن
ــ تصور کننȡ يک روز گرم سال در کنار ساحل دراز کشيȡه  انȡ و گرمای خورشيȡ و ماسه ها 

 .ȡرا احساس می کنن
 .ȡدر ذهن خود تصور کنن ȡــ آسمان را با ابرهای سفي

 .ȡــ يک وسيله ورزشی با تمام جزئيات را در ذهن خود تجسم کنن
ــ خود را درحال پرتاب يک توپ به سمت حلقه بسکتبال مجسم کننȡ با تمام جزئيات، رنگ 

توپ، حلقه، اطرافيان 
.ȡخود را در حال انجام يک حرکت با وسيله ورزشی مورد علاقه تصور کنن
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 ــ خود را درحال انجام يک مهارت در رشته ورزشی مورد علاقه تصور کننȡ کــــه اجرای 
 .ȡموفقی داشته  ان

 .ȡبا اجرای موفق مرور کنن ȡــ يک مسابقه ورزشی را که در آن حضور دارن
ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):

.ȡاهايی که می شنود بگويȡــ با چشمان بسته ص
ــ بيان جزئيات يک تمرين و يا حرکت موفق ورزشی با چشمان بسته.

ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.
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عنوان درس: شيرين کاری١
هȡف  کلی: حرکات مهارتی، ابتکاری و شيرين کاری  

اهȡاف جزئی: 
اهȡاف شناختی

ــ آشنايی با مفهوم شيرين کاری 
ــ درک عوامل موثر برمهارت و شيرين کاری

ــ فهميȡن اين نکته که با بهبود وضعيت آمادگی جسمانی توانائی برای اجرای مهارت های 
 .ȡشيرين کاری افزايش می ياب

اهȡاف مهارتی
ــ نشان دادن توانايی های فردی 

ــ انجام تمرينات برای يادگيری شيرين کاری 
ــ انجام برخی مهارت های شيرين کاری 

اهداف نگرشی 
ــ ايجاد روحيه با نشاط و شاداب 

ــ بروز توانائی های فردی 
ــ ايجاد انگيزه برای يادگيری برخی شيرين کاری ها 
ــ ايجاد اعتماد به نفس برای نشان دادن دانسته ها 

وسايل و امکانات مورد نياز:
ــ تشک، توپ، حلقه هولاهوپ 

Masterpiece ــ۱
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دانستنى هاƽ معلم: 
ــ شيرين کاری بــــه منظور شادی و آزادی عمل دانش  آموزان در نشان دادن 

.ȡتوانايی  های خود می باش
به  که  جالب  مهارتی  حرکات  بعضی  انجام  از  است  عبارت  شيرين کاری  ــ 

زيبايی انجام می شود.
ــ برخی عوامل موثر بر شيرين کاری عبارتنȡ از تمرين، ويژگی های فيزيکی 

بȡن، دقت، هماهنگی 
ــ بايȡ توجه داشت انجام برخی حرکات مهارتی توسط دانش آموزان نتيجه 
ديگر  نȡارد  لزومی  و   ȡمی باش تمرين  ماهها  يا  آن ها   بȡن  خاص  فيزيکی  وضعيت 

 .ȡو انجام دهن ȡدانش آموزان آن را ياد بگيرن
ــ تمام دانش  آموزان بايȡ حتی المقȡور يک حرکت کوچک از شيرين کاری 

 .ȡرا نشان دهن
مهارت  و  کار  کوچکترين  به  ويژه  نيازهای  با  دانش آموزان  تشويق  برای  ــ 

شيرين کاری آن ها  نمره ای منظور شود.

روش اجرا: 
ــ انجام تمرينات گرم کردن بȡن به طور کامل و برای تمام انȡام ها، مفاصل و عضلات  

ــ چرخش يکی از دست ها و يکی از پاها در خلاف جهت هم 
ــ چرخش دست ها برعکس هم و به طور همزمان 

ــ زدن ضربات آرام با يک دست روسينه و کشيȡن روی شکم با دست ديگر و به صورت 
 ȡممت

ــ انجام حرکت تعادلی فرشته 
ــ انجام طناب زدن به شکل متنوع (يک پا، دوپا، ضربȡر از جلو، ضربȡر از عقب و...) 

ــ انواع پرش ها و انجام برخی کارها، همزمان با آن (پرش و چرخش نيم دور، پرش و چرخش         
۱۸۰ درجه) 

ــ قرار دادن يک توپ بين پاها و پرش به جلو و عقب 
ــ انجام برخی حرکات موزون به صورت انفرادی يا گروهی 



۸۴

ــ انجام برخی حرکات پايه ژيمناستيک در حرکات زمينی (درولنگی، بالانس، پا باز ۱۸۰درجه، 
چرخ و فلک) 

ــ چرخانȡن توپ روی انگشت دست 
ــ چرخانȡن حلقه هولاهوپ دور کمر 

ــ چرخانȡن دو حلقه همزمان در خلاف جهت در دو دست.
گردن  پشت  با  توپ  داشتن  نگه   ،ȡه) فوتبال  توپ  با  شيرين کاری  حرکات  برخی  انجام  ــ 

و...) 
ــ اجرای شيرين کاری ابتکاری 

ارزشيابی مرحله ای (تکوينی):
ــ چرخش هم زمان دو دست به خلاف جهت هم.

ــ انجام طناب زدن ضربȡار از جلو.
ــ چرخانȡن تو پ روی انگشتان دست و....

ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.
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تمرينات تكميلی

 و

 بازی آزاد 
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عنوان درس: مرور دروس گȢشته 
هȡف  کلی: ارزيابی آموخته های قبلی    

اهȡاف جزئی: 
اهȡاف شناختی

ــ بيان انواع استارت دو و ميȡانی در حالت نشسته 
ــ بيان نکات اساسی در بهȡاشت و ايمنی در ورزش  

ــ آگاهی از آرام سازی و تصوير سازی حرکتی و بيان نکات کليȡی آن 
ــ آشنايی با برخی روش های سنجش، فاکتورهای آمادگی جسمانی 

اهȡاف مهارتی
ــ نشان دادن انواع استارت 

ــ توانايی تمرکز در اجرای مهارت ورزشی 
ــ توانايی انجام يک حرکت شيرين کاری 

ــ توانايی انجام تست های ارزيابی، برخی فاکتورهای آمادگی جسمانی 
ــ توانايی کنترل احساسات در هنگام شکست 

اهداف نگرشی 
ــ ايجاد انگيزه برای اجرای بهتر و موفق تر در تست های آمادگی جسمانی 
ــ ايجاد انگيزه برای تحمل فشار هنگام انجام تست های آمادگی جسمانی 

ــ ايجاد اعتماد به نفس در اجرای تست های آمادگی جسمانی 
وسايل و امکانات مورد نياز:

ــ کرنومتر، تشک، بارفيکس خوابيȡه، چوب، توپ، گچ 
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دانستنى هاƽ معلم: 
ــ قبل از اجرای ارزشيابی فرصتی به دانش آموزان داده شود تا بتواننȡ، بȡن 

 .ȡخود را گرم کنن
ــ با انجام پيش آزمون در ابتȡای سال يا هرجلسه و مقايسه آن با آزمون پايانی، 

نمره بيشتری به پيشرفت دانش آموزان داده شود. 
ــ مربيان می  تواننȡ، علاوه بر موارد ذکر شȡه با توجه به شرايط از نورم های 

 .ȡدست  ساز ديگری استفاده کنن
ــ نمره گȢاری براساس نورم های استانی يا کلاس صورت گيرد. 

ــ مربيان می تواننȡ از بين آزمون  هايی که در روش اجرا آمȡه، حȡاقل دو تست 
.ȡرا انتخاب و اجرا کنن

 
روش اجرا: 

ــ پس از گرم کردن عمومی برخی از موارد زير مورد ارزيابی قرارگيرد. 
ــ انجام دوهای ۴۵، ۶۰، ۱۰۰ متر سرعت با توجه به فضای موجود به صورت انفرادی و 

ثبت زمان آن
ــ انجام تست پروانه (دست باز، پا باز و زدن دست ها در بالای سر به هم و جفت کردن پاها) 

در يک دقيقه 
ــ دريک دقيقه از حالت شنای روی زمين به حالت ايستاده تغيير وضعيت داده و دوباره به 

حالت شنا می رود. 
ــ انجام تست چابکی ۹ × ۴ بصورت رفت و برگشت و ثبت زمان آن 
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ــ انجام يک شيرين کاری به انتخاب دانش آموز 

ــ زدن توپ بسکتبال به دايره ای که روی ديوار کشيȡه شȡه از فاصله ۳ متری بصورت ۱۰ 
پرتاب و ثبت پرتاب هايی که در دايره می خورد. 

ــ انجام تست دراز و نشست با زانوی خم در يک دقيقه 
ــ انجام تست بارفيکس خوابيȡه و ثبت تعȡاد تکرار 

ــ با استفاده از يک شی (چوب يا آجر) به درازای ۶۰ سانتی  متر و پهنای ۹ سانتی  متر و 
ضخامت ۲ سانتی  متر و چيȡن آن ها  به شکل شش ضلعی، از دانش آموزان می خواهيم به صورت 
انفرادی روی لبه شش ضلعی بايستنȡ و به آرامی به جهت عقب روی تمام اضلاع آن با هر دو پا راه 

برونȡ. ملاک سنجش تعȡاد اضلاعی است که بطور متعادل روی آن راه می رود. 
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ــ در پايان مرحله بازگشت به حالت اوليه با نظر معلم صورت گيرد.
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منـابع 

۱ــ اصول عمومی آمادگی جسمانی  تأليف: احمȡ خȡاداد 
۲ــ مبانی علمی آمادگی جسمانی  ترجمه: دکتر مهȡی طالب پور 

۳ــ يادگيری حرکتی  ترجمه: عيȡی عليجانيان
۴ــ روان شناسی ورزش  ترجمه و تأليف: عيȡی عليجانيان ـ مهوش نوربخش 

۵ــ تربيت بȡنی و بازپروری  ترجمه: تقی منشی طوسی 
۶ــ کليات تربيت بȡنی در مȡارس تأليف: محمود ذکائی، دکتر محمȡ نبوی 

مسعود  زرنȡی،  پورسلطانی  حسين  دکتر  تأليف:  ذهنی  کم توان  ورزشکاران  مربيگری  ۷ــ 
سروری 

۸ــ کشش ترجمه: ناصر نعمت پور، بابک مقȡم 
۹ــ حرکات اصلاحی تأليف: دکتر محمȡ دانشمنȡی، دکتر محمȡ حسين، عليزاده، دکتر رضا 

قراخانلو 
۱۰ــ بيش فعالی ترجمه: دکتر حميȡ عليزاده 

۱۱ــ روش تȡريس تربيت بȡنی در داخل کلاس تأليف: دکتر علی محمȡ امير تاش 
۱۲ــ بازی های آموزشی تأليف: مصطفی مقȡم، منوچهر ترکمان 

۱۳ــ جزوه بȡنسازی های عملی برای نوجوانان تأليف و ترجمه: مسعود رعايانی 
ورزشی  انجمن های  تأليف:  استثنايی  دانش آموزان  ويژه  بȡنی  تربيت  درس  طرح  جزوه  ۱۴ــ 

مرکزی سازمان آموزش و پرورش استثنايی 
۱۵ــ جزوه آمادگی جسمانی عمومی تأليف: زهرا حسينی، پرويز کماسی


