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فصل سوم: رفتارهای فردی و اجتماعی در فعالیت های جسمانی
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درس تربیت بدنی )ورزش مدرسه( بهترین زمینه برای توسعه و تکامل رفتارهای فردی و اجتماعی دانش آموزان است، در 
این درس دانش آموزان همکاری، رهبری، مسئولیت پذیری، خودکنترلی، اطلاعات و پیروی، روحیهٔ ورزشکاری، خودگردانی 
و... را که از نشانه های توسعهٔ رفتارهای فردی و اجتماعی است، می آموزند و تمرین می کنند. در حالی که امروزه در اکثر 
پایان  در موقعیت های آغاز و  از رفتارهای فردی و اجتماعی دانش آموزان گلایه دارند و معمولاً  بدنی  تربیت  مواقع معلمان 
کلاس تربیت بدنی، در زمان گرم کردن و سردکردن، در حین آموزش و حتی در زمان بازی دانش آموزان با مشکلاتی روبه رو 
هستند. آنها می گویند: بچه ها هم زمان لباس های خود را تعویض نمی کنند و این موجب تلف شدن وقت کلاس می شود. زمانی 
که مشغول دویدن و انجام فعالیت برای گرم کردن هستند نظم ندارند، در توزیع و جمع آوری وسایل آموزشی، کمک آموزشی و 
ورزشی همکاری لازم را ندارند، زمانی که مشغول آموزش هستم صدایم به دشواری به آنها می رسد؛ چرا که کلاس بزرگ است 
و دانش آموزان با هم حرف می زنند، تعداد زیادی از دانش آموزان نسبت به انجام تکالیف حرکتی و تمرینی در داخل و خارج از 
مدرسه بی مسئولیت اند و رغبتی به انجام آنها نشان نمی دهند. همچنین اغلب معلمان تربیت بدنی اظهار می کنند که دانش آموزان 
نسبت به پرداختن به برخی از برنامه ها و فعالیت های معرفی شده در کتاب های راهنمای معلم بی رغبت اند و معمولاً تحت تأثیر 
جو اجتماعی، مایل اند در کلاس تربیت بدنی به ورزش هایی بپردازند که یا در جامعه شناخته تر هستند و یا مسابقات آنها در 

جریان است. این موضوع مانعی در اجرای کامل و حتی نسبی برنامه های الزامی راهنماهای معلم می شود.
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انتظارات عملکردی از دانش آموزان
آمادگی  توسعهٔ  جهت  در  برنامه ریزی  برای  آنها  توانایی  متوجه  بیشتر  دوم  متوسطهٔ  دورهٔ  در  دانش آموزان  از  انتظار 
جسمانی و مهارت های ورزشی در داخل و خارج از مدرسه و مسئولیت پذیری برای انجام آنها است. برای نمونه آنها باید 
بتوانند علاوه بر انجام مسئولیت های فردی خود در کلاس تربیت بدنی، آموزه های لازم برای ارتقای مسئولیت پذیری، تعاملات 
اجتماعی و پویایی گروهی در هنگام انجام فعالیت های جسمانی و ورزشی را کسب کنند و به موقعیت های خارج از کلاس نیز 
تعمیم دهند تا انگیزه و توانایی کافی برای ترغیب خود و دیگران به پرکردن اوقات فراغت با فعالیت جسمانی و پیروی از شیوهٔ 

زندگی فعال را داشته باشند. بنابراین انتظارات عملکردی دانش آموزان را می توان به شرح ذیل برشمرد:

مسئولیت های فردی

 در فعالیت های جسمانی وظایف فردی خود )حضور به موقع، داشتن پوشش مناسب ورزشی و…( را به درستی 
انجام دهد.

 تکالیف جسمانی خود را در داخل و خارج از مدرسه به طور مستقل انجام دهد.
 با شجاعت جسمانی و پرهیز از بی احتیاطی جسمانی در انواع تمرینات جسمانی، شرکت کند.

 در انواع فعالیت های جسمانی، هیجانات خود را کنترل و به درستی ابراز کند.

مسئولیت های اجتماعی

 در انواع فعالیت های جسمانی گروهی با وجود تفاوت های افراد همچون قد، وزن، سطح مهارت و … مشارکت  
کند.

 در انواع فعالیت های جسمانی در موقعیت های مختلف، به افراد احترام بگذارد.
 با ایفای نقش در بازی ها و فعالیت های جسمانی گروهی، برای رسیدن به اهداف گروه تلاش کند.

 در برابر حفظ ایمنی و بهداشت خود و دیگران در طول فعالیت های جسمانی، قبول مسئولیت کند.
 در موقعیت های مختلف در انواع بازی های ورزشی و تفریحات سالم مشارکت فعال داشته باشد.

رهنمودهای آموزشی
گام نخست در آموزش رفتارهای فردی و اجتماعی آشنایی با تعریف رفتارهای فردی و اجتماعی است.

رفتارهای اجتماعی: به رفتارهایی اطلاق می شود که ظهور و انجام آن متضمن کنش دو یا چند انسان باشد؛ مانند 
ازدواج کردن، روابط والدین و فرزندان، خواندن نماز جماعت، برقراری دوستی، به عضویت باشگاه در آمدن و… و مصادیق 

این گونه رفتارها در کلاس تربیت بدنی عبارت اند از:
 قرار گرفتن در یک گروه، سرزنش نکردن هم کلاسی ها به خاطر ناتوانی و یا کم مهارتی در اجرای یک مهارت

 همکاری با معلم و سایر دانش آموزان در انجام فعالیت های داخل و خارج کلاس
 کمک به فراگیری مهارت ها توسط هم کلاسی ها

 مشارکت در برنامه ریزی برای غنی سازی اوقات فراغت خانواده و یا دوستان با فعالیت های جسمانی و تحلیل فواید 
فعالیت های جسمانی برای دیگران

 تشویق دیگران به رعایت نظم و ترتیب در انجام تمرینات ورزشی و…
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رفتارهای فردی: به رفتارهایی اطلاق می شود که ظهور و انجام آن متضمن کنش انسان دیگر نباشد، مانند تماشاکردن 
تلویزیون، مطالعه کردن کتاب، سازگاری کردن با تفاوت های فردی، جست وجو کردن در اینترنت، خوردن و آشامیدن، استحمام 

کردن و… و مصادیق این گونه رفتارها در کلاس تربیت بدنی عبارت اند از:
 آوردن وسایل ورزشی مثل راکت بدمینتون و یا توپ فوتبال، پذیرفتن معلم به عنوان راهنما و هدایت کنندهٔ فعالیت ها 

و برنامه های کلاس
 انجام دادن تکالیف فردی مثل تمرین های آمادگی جسمانی و تکرار کردن مهارت های پایهٔ رشته های ورزشی و تلاش 

کردن برای رفع نواقص در داخل و خارج کلاس
 برنامه ریزی کردن مستقل برای توسعهٔ عوامل آمادگی جسمانی

 اشتیاق نشان دادن به فراگیری از دیگران و علاقه نشان دادن به کمک به دانش آموزان دیگر در فراگیری مهارت های 
ورزشی و… .

چنانچه ما معلمان به شکل ارادی و با برنامه ای از پیش طراحی شده برای مقابله با مشکلات رفتاری دانش آموزان نرویم، 
این امر به کاهش ثمربخشی کلاس درس تربیت بدنی و ورزش منجر خواهد شد. آموزش رفتارهای مطلوب فردی و اجتماعی 
مانند هر محتوای دیگر نیازمند توانایی، و نگرش خود معلم است؛ بنابراین معلمان تربیت بدنی لازم است دانش و تجربیات خود 
را نسبت به موضوع مذکور افزایش دهند و بدانند که رفتارهای فردی و اجتماعی خودشان نیز در روند تدریس این موضوع به 

چالش کشیده می شود و زمینهٔ خودارزیابی و تکامل آن فراهم می شود.
ورزشی،  مسابقات  و  بازی ها  بستر  در  مسئولیت پذیری  و  رقابت  همکاری،  همچون  اجتماعی  رفتارهای  آموزش 
فعالیت های فوق برنامه و تفریحی همچون برگزاری المپیادهای ورزشی و اردوهای تفریحی و ورزشی محقق می شود، بنابراین 

باید بر اجرای هرچه بیشتر رویدادهای ورزشی در سطح مدرسه اهتمام ورزید.
به وقت مجزایی ندارند و طی گذر از  نیاز  در ساعت درس تربیت بدنی توسعه و تکامل رفتارهای فردی و اجتماعی 
مراحل طرح درس روزانه شکل می گیرند. این به معنای آن است که معلم باید با استفادهٔ هوشمندانه از زمان و موقعیت، برای 
 ـاجتماعی دانش آموزان اقدام کند و هنگام اجرای مهارت های ورزشی و تمرینات آمادگی جسمانی با هوشیاری  رشد عاطفی ـ
کامل رفتارهای دانش آموزان را زیر نظر داشته باشد و با به کارگیری راهبرد های مناسب در موقعیت مشخص، به رشد خصایص 

مسئولیت پذیری فردی، تعامل اجتماعی و پویایی گروهی در دانش آموزان کمک کند. 
تدریس رفتارهای فردی و اجتماعی نیازمند راهبردهای یاددهی ــ یادگیری خاصی است. به شش راهبرد تعاملی برای 
رشد و تکامل رفتارهای فردی و اجتماعی به اجمال در ادامه اشاره می شود که در هر موقعیت در کلاس، معلم می تواند با توجه 

به زمان و مکان، از یک یا چند راهبرد تعاملی، بهره گیرد و یا خود اقدام به ابداع راهبردی مؤثرتر کند.
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شش راهبرد تعاملی برای تکامل رفتارهای فردی و اجتماعی دانش آموزان

سخن معلم: یکی از راه هایی که می توانید دانش آموزان را با ویژگی های رفتارهای فردی و اجتماعی 
آشنا کنید این است که هنگامی که به طور خودانگیخته اقدام به کاری می کنند یا زمانی که به شیوه ای بی مسئولیت 
رفتار می کنند با آنان صحبت کنید. در واقع زمانی که معلم با دانش آموزان در خصوص رفتارهای آنها صحبت 

می کند، در حال استفاده از روش یا راهبرد سخن معلم است.
زمانی  می کنند.  رفتار  چگونه  دانش آموزان،  حضور  در  معلمان  که  است  معنی  بدین  الگودهی: 
دانش آموزان با ویژگی های یک رفتار مطلوب به خوبی در تعامل خواهند بود که معلم خود با آنها به خوبی آشنا 
باشد و در عمل مطابق با آن رفتار کند. بدین معنی که از کلمات شایسته استفاده کند )خویشتن دار باشد(، هرجا 
و هر زمانی که شد در فعالیت ها شرکت کند )پایبند به اجرای برنامه ها باشد(، مسئولیت پذیر باشد )برای مثال، 
به قول های خود عمل کند(، به دیگران اهمیت  بدهد )یعنی علاقه و توجهش را به دانش آموزان ابراز کند(.

)ضمیمهٔ رفتارهای فردی، اجتماعی( 
تقویت کردن: بدین معنی که معلم رفتارها و نگرش های مثبت هر یک از دانش آموزان را تقویت کند. 
با  دانش آموزان است.  آن تحسین کردن  بارز  نمونهٔ  که  تقویت است  نوع  و ساده ترین  بهترین  تشویق کلامی  
تحسین، آنها به انجام رفتارهای مطلوب )یعنی رفتارهای درست، واقعی، مثبت و مناسب با موقعیت( ترغیب 
می شوند. امتیاز دادن نوع دیگری از تقویت کردن است. چنانچه شما برای یک رفتار شایسته جایزه بدهید، 
در واقع از روش امتیاز دادن استفاده کرده اید. نمره دادن نیز می تواند نوعی از تقویت کردن محسوب شود. 

و  نگرش ها  دربارهٔ  تفکر  صرف  دانش آموز  که  مدت زمانی  از  است  عبارت  تفکر  زمان  تفکر:  زمان 
رفتارهای مربوط به رفتارهای خود می کند.

مشارکت دانش آموزان: مشارکت دانش آموزان عبارت است از فرصتی که از دانش آموزان خواسته 
می شود تا نظرات و عقایدشان را دربارهٔ بعضی از جنبه های برنامه، فعالیت ها و رفتارهای خود و دیگران بیان 
کنند. این روش کمک می کند تا به عقاید آنها احترام گذاشته شود و بدین طریق سطح انگیزش آنها حفظ شود.

راهبردهای ویژه: منظور از راهبردهای ویژه آن  دسته از راهبردهایی است که به جز راهبردهای تعریف 
شده قبلی برای دانش آموزان و موقعیت های خاص و با ابتکار عمل خود معلم طراحی و اجرا می شود. معلمان 
آن در موقعیت های  از  به سهولت  بدنی راهبردها و راهکارهای تجربه شده ای را در اختیار دارند که  تربیت 

خاص برای نزدیک کردن دانش آموزان به انتظارات عملکردی بهره می گیرند.

در ادامه با توجه به موقعیت های متنوعی که در طول کلاس درسی تربیت بدنی پیش می آید و نیز راهبردهای ارائه شده، 
به نمونه هایی از موقعیت های یادگیری برای تکامل رفتارهای فردی و اجتماعی دانش آموزان پرداخته می شود.
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نمونۀ موقعیت »شجاعت / بی احتیاطی جسمانی«

پیچیدۀ  و  دشوار  از حرکات  بسیاری  یادگیری  برای  این صفت  است.  نترسیدن  و  دلیری  بی باکی،  معنی  به  شجاعت 
ورزشی لازم است و از آن به عنوان شجاعت جسمانی/ حرکتی یاد می شود. در مقابل می توان از بی احتیاطی جسمانی/حرکتی 
نیز یاد کرد. این صفت، نادیده گرفتن پیش نیازهای اجرایی حرکت و عدم توجه به مراحل یادگیری و یا انجام حرکات در محیط 

نامناسب که می تواند برای فرد حادثه ساز باشد.

نوع راهبرد: »سخن معلم« 
در مرحلهٔ »آموزش و تمرین« کلاس، دانش آموزان در حال انجام تمرینات آمادگی جسمانی و کار با وزنه هستند.معلم با 
زیر نظر گرفتن دانش آموزان درمی یابد که تعدادی از آنها بی توجه به دستورات تمرین، سراغ وزنه های سنگین می روند، در این 
موقعیت پیش آمده معلم می تواند ابتدا با به کارگیری راهبرد »سخن معلم« شجاعت جسمانی و بی احتیاطی جسمانی و ویژگی های 

هر یک از آنها را به شرح زیر بیان کند. 
چگونه می توان شجاعت جسمانی را از بی احتیاطی جسمانی تشخیص داد؟

معلم برای کمک به تشخیص درست دو صفت مذکور به موقعیت تمرینی که در آن قرار دارند، اشاره می کند و می گوید: 
تا زمانی که شما تمرینات را از سبک به سنگین زیر نظر معلم و با برنامهٔ تمرینی انجام می دهید شما می توانید و لازم است تا 
وزنه های سنگین تر را امتحان کنید و در این صورت شما شجاعت جسمانی دارید. در حالی که اگر بدون گذر از تمرینات سبک 
و مقدماتی اقدام به بلند کردن وزنه های سنگین کنید صفت بی احتیاطی جسمانی به شما نسبت داده می شود. در این حالت شما 
به بدن خود آسیب وارد می کنید. همین طور اگر دانش آموزی حتی با رعایت تمام اقدامات ایمنی و با حضور معلم وارد قسمت 
عمیق استخر نشود، او دارای صفت شجاعت جسمانی نیست، و برعکس اگر دانش آموزی که شنا نمی داند یک باره به تشویق 

دیگران وارد قسمت عمیق استخر شود باز هم شجاع نیست! 

نمونۀ موقعیت »مسئولیت پذیری فردی«

برای کسب مسئولیت پذیری فردی به ترتیب گذر از سطوح بی مسئولیتی، خویشتن داری، مشارکت )پایبندی( لازم است. 
در دورهٔ  ابتدایی و متوسطهٔ اول کوشش برآن است تا دانش آموزان به حداقل های لازم برای مسئولیت پذیری فردی دست پیدا 
کنند؛ برای نمونه وجود رفتارهایی مانند مسخره کردن، هل دادن، پرت کردن بی هدف توپ به سمت دانش آموزان، جرو بحث 
کردن، بی احترامی، مشارکت نکردن، نافرمانی از معلم و غیره جایز نیست و حاکی از ماندن دانش آموزان در سطوح رفتاری 
پایین است که این موضوع باید با مشاور مدرسه در میان گذاشته شود. در دورهٔ متوسطهٔ دوم انتظار می رود دانش آموزان با 

قبول مسئولیت های فردی در گروه تلاش و برای موفقیت گروه  ایفای نقش کنند.
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نوع راهبرد: »تقویت کردن«
دانش آموزان در حال انجام بازی بسکتبال هستند. معلم بر اهمیت بلاک حلقه برای توپ گیری از سبد به عنوان وظیفهٔ 
فردی تأکید می کند. بدین معنی که همهٔ بازیکنان باید به نقش خود برای بلاک کردن توپ از حلقه عمل کنند. بلاک کردن توپ 
از حلقه و به جریان انداختن آن در بین هم تیمی ها فرصت کسب امتیاز را فراهم می آورد. معلم با زیر نظر گرفتن دانش آموزان 
درمی یابد که تعدادی از آنها به وظیفهٔ بلاک حلقه عمل می کنند و اجازه می دهند هم تیمی آنها توپ را بگیرد، به رغم اینکه بازیکن 
توپ گیرنده مورد تشویق قرار می گیرد، نه آنها. در این موقعیت معلم اگر می خواهد بازیکنانی که بلاک حلقه برای توپ گیری را 
با موفقیت انجام داده اند، همچنان به ایفای نقش خود در جهت منافع جمعی ادامه دهند، باید با به کارگیری راهبرد تقویت کردن، 

آنان را به ادامهٔ فعالیت ترغیب کند و موفقیت تیمی  را به انجام مسئولیت پذیری فردی آنها در بلاک کردن حریف ربط دهد.

نمونۀ موقعیت »کنترل هیجانات هنگام مشاجره در بازی«

دبیران تربیت بدنی اغلب پس از آموزش و تمرین مهارت های ورزشی زمانی برای بازی اختصاص می دهند. برخی از 
دبیران از همین فرصت برای تأکید بر اجرای مهارت ورزشی آموزش داده شده بهره می گیرند. در این زمان بازی موقعیت های 

زیادی برای درگیر شدن بچه ها با یکدیگر وجود دارد:
بازیکن ماهر در گروه مقابل.  نبود  بر سر وجود دانش آموز ماهر در یک گروه و  موقعیت شمارۀ یک: اختلاف 
این گونه موقعیت ها را دبیران تربیت بدنی اغلب تجربه می کنند. راه اول پیشگیری از به وجود آمدن این موقعیت با مداخله برای 
متعادل سازی گروه از طریق تشکیل گروه های همسان است، در غیر این صورت چنانچه دبیر تربیت بدنی این اقدام را انجام 
دهد و باز هم دانش آموزان بر سر این موضوع اختلاف داشته باشند، معلم باید اقدام به تشکیل نشست گروهی کند. نشست 
گروهی یک راهبرد ویژه برای حل مسالمت آمیز کشمکش های بین دانش آموزان است. نشست های گروهی، دانش آموزان را 
در ابراز ایده ها، عقاید و احساساتشان نسبت به تکامل قوانین برنامه ها )بازی ها(، چگونگی اجرا و بهتر کردن آنها و همچنین 
در حل مسائل ایجاد شده توانا می کنند. معلم با سؤال از دانش آموزان معترض اقدام به طرح موضوع در نشست گروهی 
می کند. به دانش آموزان فرصت داده می شود تا ابراز عقیده کنند و حتی اجازه داده می شود تا نسبت به روش تشکیل گروه 
توسط معلم نیز ابراز نظر کنند. باید دانست که به واسطهٔ گفت وگوها در نشست گروهی، دانش آموزان می توانند اطلاعات 
مفیدی را برای معلم چه در انتخاب روش تشکیل گروه ها و چه در سایر موارد مثل ارزشیابی فراهم کنند. همچنین معلم با 
استفاده از این راهبرد از روحیات تمام دانش آموزان مطلّع می شود؛ اما هدف مهم تر از به کارگیری راهبرد نشست های گروهی، 
ممارست دانش آموزان در مشارکت و تصمیم گیری گروهی است. درخصوص مشاجره بر سر برتری مهارتی یک دانش آموز، 
معلم می تواند به دانش آموزان بگوید تا هریک به نقاط قوّت خودشان اشاره کنند. سپس خودشان به این نتیجه برسند که با 
هماهنگی بیشتر و بهره گیری از تاکتیک مناسب چگونه ممکن است با تلاش بیشتر به موفقیت در برابر گروه دارای دانش آموز 
ماهر برسند. ماحصل این نشست گروهی تقویت روحیهٔ اهمیت دادن / علاقه مندی به معلم و تصمیمات اوست. اهمیت دادن 
/ علاقه مندی به دیگران، نشان از گذشت از تمایلات شخصی و توجه به دیگران و درک مشکلات و محدودیت های آنهاست. 
قطعاً معلم نمی تواند همواره در تشکیل گروه های کلاسی برای بازی، تقسیم مهارت یکسانی را رعایت کند؛ بنابراین لازم 
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است دانش آموزان با درک این محدودیت ها با معلم همکاری بیشتری از خود نشان دهند و بدین گونه خصیصهٔ توجه کردن / 
علاقه مندی به دیگران را در خود تقویت کنند.

  یادآوری: به طور حتم در طول زمان تدریس موقعیت های بی شماری به وجود خواهد آمد که معلمان 
و  فردی  مطلوب  رفتارهای  توسعهٔ  نفع  به  آنها  از  می توانند  مؤثر  راهبردهای  به کارگیری  و  هوشمندی  با 

اجتماعی دانش آموزان بهره مند شوند. 

موقعیت شمارۀ دو: اختلاف بر سر نتیجهٔ بازی. اکثر معلمان تربیت  بدنی با این مشکل مواجه هستند که دانش آموزان 
بر سر نتیجهٔ بازی با هم به اختلاف می خورند و به علت اثرات فشار روانی ناشی از عدم پذیرش نتیجه با هم مشاجره و جروبحث 
بین دانش آموزان است. توصیه می شود از بچه ها  می کنند. راه اول مثل همیشه پیشگیری از وقوع این گونه رویدادها در 
بخواهید قبل از شروع بازی یک داور از بین هم کلاس ها که به آن اطمینان دارند انتخاب کنند. چون معلم تربیت بدنی به دلیل 
حجم بالای کلاس و رسیدگی به وظیفهٔ نظارتی نمی تواند از عهدهٔ قضاوت بازی برآید، یکی از راه ها این است که هر دو گروه 
بر سر یک داور قبل از شروع بازی توافق کنند. نباید فراموش کنیم که مدیریت کلاس تربیت بدنی نیازمند قانون است. شما 
به عنوان دبیر تربیت بدنی لازم است در آغاز سال تحصیلی قوانین را حتی به کمک دانش آموزان و با مشورت با آنها تعیین 
و درجایی روی تابلوی راهرو نصب کنید. یکی از این قوانین همین موضوع انتخاب داور برای شمارش امتیازات و اجرای 
مقررات بازی است. البته لازم است تا دانش آموزان با مقررات بازی آشنا باشند. در صورتی که با وجود داور مشکل اختلاف 
بر سر نتیجهٔ بازی موجب شد تا شکایت دانش آموزان ادامه یابد، بازی را قطع کنید و از راهبرد زمان تفکر استفاده کنید. در آغاز 
فرایند زمان تفکر از دانش آموزان سؤال کنید: به چه میزان احترام گذاشتن به دیگران را در خودشان گسترش داده اند؟ چقدر 
خویشتن داری می کنند؟ چقدر با محتوای برنامه و قانون بازی درگیر شده اند؟ چقدر خودگردانی را در خود پرورش داده اند؟ 
و… . دانش آموزان در زمان تفکر باید منطقی و صادقانه با خود روبه رو شوند. آنها را تشویق کنید تا به این موضوع فکر کنند 
که حتی اگر خودشان داور باشند، اشتباه نمی کنند؟ آیا در تمام طول بازی یک داور می تواند تمام صحنه های بازی را زیر نظر 
داشته باشد. از آنها بخواهید به این موضوع فکر کنند که بازی های ورزشی به قصد نشاط، تمرین  مهارت های آموزش داده 
شده در عمل و افزایش برخی از قابلیت های آمادگی جسمانی است؛ بنابراین تفکر نوعی آزمون چشم پوشی و گذشت است. 
زمان تفکر به تعدیل عواطف آنها کمک می کند و به آنها گوشزد می کند که تا چه حد می توانند موقعیت فعلی خود را درک کنند 

و خواسته هایشان را با این موقعیت تطبیق دهند.



4
فصل چهارم: آمادگی جسمانی
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همهٔ ما برای حفظ سلامتی و کنار آمدن با زندگی روزانه و پیشگیری از آسیب هایی که سلامت افراد را تهدید می کند، 
به آمادگی جسمانی نیاز داریم. آمادگی جسمانی شرایطی را فراهم می کند تا از استرس، حوادث، آسیب دیدگی، بیماری ها و 
سایر عوامل مضر برای سلامت درامان بمانیم. از طرفی دیگر همهٔ ما در فعالیت های جسمانی مختلف از انجام امور منزل تا 
بازی های ورزشی شرکت می کنیم و برای موفقیت در این فعالیت ها و اجتناب از آسیب دیدگی نیز به ارتقای آمادگی جسمانی 
نیاز داریم. از این رو درس تربیت بدنی که به دنبال آماده سازی دانش آموزان برای زندگی از طریق انجام فعالیت جسمانی و 
ورزش است، ارتقای سطح سلامت افزای آمادگی جسمانی و آموزش نحوهٔ تقویت و حفظ آمادگی جسمانی در طول زندگی، 

یکی از محور های مهم این برنامهٔ  درسی است. 
در این برنامه، دانش آموزان تحت آموزش آمادگی جسمانی قرار می گیرند و برای هر یک از آنها اهدافی تعیین می شود تا 
با هدایت معلم، برنامه های آمادگی جسمانی خود را دنبال  کنند و با انجام تمرینات منظم در داخل و خارج مدرسه برای دستیابی 

به اهدافشان تلاش  کنند. 
جدول معرفی عناوین دروس فصل آمادگی جسمانی

 
پایۀ تحصیلی دوازدهمپایۀ تحصیلی یازدهمپایۀ تحصیلی دهم

 ـ تنفسی خود را تقویت  چگونه استقامت قلبی ـ
کنیم؟

 ـ تنفسی تمرینات استقامت قلبی ـ
را  خود  عضلانی  استقامت  و  قدرت  چگونه 

تقویت کنیم؟
تمرینات قدرت و استقامت عضلانی

چگونه انعطاف پذیری خود را تقویت کنیم؟
تمرینات انعطاف پذیری

 ـ تنفسی خود را ارزیابی   چگونه استقامت قلبی ـ
کنیم؟

تمرینات استقامت قلبی  ــ تنفسی
را  خود  عضلانی  استقامت  و  قدرت  چگونه 

ارزیابی کنیم؟
تمرینات قدرت و استقامت عضلانی

چگونه انعطاف پذیری خود را ارزیابی کنیم؟
تمرینات انعطاف پذیری

برای بهبود استقامت  برنامهٔ تمرینی  چگونه یک 
 ـتنفسی خودمان طراحی کنیم؟ قلبی ـ

 ـ تنفسی تمرینات استقامت قلبی ـ
و  قدرت  بهبود  برای  تمرینی  برنامهٔ  یک  چگونه 

استقامت عضلانی خودمان طراحی کنیم؟
تمرینات قدرت و استقامت عضلانی

چگونه یک برنامهٔ تمرینی برای بهبود انعطاف پذیری 
خودمان طراحی کنیم؟

تمرینات انعطاف پذیری
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رهنمود های آموزشی
 مناسب ترین زمان آموزش مهارت های آمادگی جسمانی و انجام تمرینات آن، ابتدا یا انتهای کلاس تربیت بدنی است 

و توصیه می شود هم زمان با انجام تمرینات، مفاهیم مرتبط را نیز آموزش دهید.
 آمادگی جسمانی شامل مفاهیم و مهارت های اساسی است که لازم است دانش آموزان هر دوی آنها را فرا گیرند، از 

این رو در کنار تمرینات، مفاهیم و رهنمود های مهم تمرینی را به دانش آموزان آموزش دهید.
 در آموزش مفاهیم آمادگی جسمانی، از متن، جداول و تصاویر کتاب یا پوستر های مرتبط استفاده کنید. 

 قبل از آغاز تمرینات، از وضعیت تندرستی، ایمنی کفش و لباس و محیط ورزشی دانش آموزان مطمئن شوید.
 در انجام تمرینات، به تفاوت های فردی دانش آموزان توجه کنید.

 دانش آموزان را به انجام منظم تمرینات در ساعات خارج از مدرسه ترغیب کنید و بر عملکرد آنها نظارت کنید.
در  مشارکت  برای  را  دانش آموزان  اشتیاق  جمعی(،  امتیاز  و  رقابتی  )ایستگاهی،  متنوع  تمرینات  از  بهره مندی  با   

تمرینات ارتقا دهید.
 در اجرای آمادگی جسمانی از انواع روش های تمرینی استفاده کنید )برای مطالعهٔ بیشتر به بخش آمادگی جسمانی در 

کتاب معلم تربیت بدنی دورهٔ اول متوسطه مراجعه کنید(. 
 با ایجاد فضایی شاد و دوستانه در کلاس، سختی تمرینات را برای دانش آموزان کمتر کنید.

 با تشویق به موقع و ارائهٔ بازخورد های مناسب، به دانش آموزان انگیزه بدهید.
 گاهی در انجام تمرینات با دانش آموزان همراه شوید.

 با استفاده از وسایل موجود و یا دست ساز، انگیزهٔ دانش آموزان را برای مشارکت در تمرینات ارتقا دهید.
 تمرینات به صورت نمونه ارائه شده است و می توانید به صلاحدید خود، فعالیت های متنوع دیگر را جایگزین کنید.

 شدت انجام تمرینات را متناسب با سطح آمادگی دانش آموزان تعیین کنید.
 در صورت لزوم و محدودیت های احتمالی، هر یک از جلسات تمرین را تکرار کنید. 

 در صورت امکان مدت زمان تمرین را از 10 دقیقه شروع کنید و تا 20 دقیقه افزایش دهید. 
آمادگی  اصول  و  مفاهیم  حوزهٔ  در  دانش آموزان  آگاهی  ارتقای سطح  دیدگاه  با  برنامه  این  آمادگی جسمانی  بخش   
جسمانی و توسعهٔ سطح سلامت تنظیم شده است. از این رو در ارزشیابی آمادگی جسمانی علاوه بر نتایج آزمون های آمادگی 
جسمانی در پایان هر نیم سال، بر به کارگیری مفاهیم و اصول آمادگی جسمانی در طول تمرینات و مشارکت فعال در آنها تأکید 

می شود.

طراحی تمرینات آمادگی جسمانی
سه شیوهٔ تمرین آمادگی جسمانی رایج در مدارس عبارت اند از: تمرین مستقل، تمرین ایستگاهی، تمرین مشارکتی.

    تمرین ایستگاهی: این روش در کتاب راهنمای معلم تربیت بدنی دورهٔ متوسطهٔ اول به طور مبسوط ارائه شده است 
که می توانید برای مطالعهٔ بیشتر به آن مراجعه کنید. 
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تمرین  هم  از  مستقل  کاملاً  و  نیستند  وابسته  یکدیگر  به  تمرین  برای  دانش آموزان  این روش،  در      تمرین مستقل: 
بدنی در بعضی  تربیت  به روش مستقل در  ثانیه. تمرین  توانایی در 30  با حداکثر  انجام شنای سوئدی  برای مثال؛  می کنند. 
رشته های ورزشی مانند ژیمناستیک، دو و میدانی و آ مادگی جسمانی متداول تر است.روش تمرینی مستقل مورد توجه معلمان 

زیادی است؛ چراکه معتقدند این روش پیامدهای زیر را به همراه خواهد داشت:  
 توانایی هر دانش آموز را به طور انفرادی می توان بررسی و دنبال کرد؛

 معلم به وقت کمتر نیاز دارد؛
 این روش بر موفقیت فرد در رسیدن به هدف، خواهد افزود؛

 همه دانش آموزان در این روش فرصت کسب تجربهٔ موفق نسبت به تمرین خود را خواهند داشت؛
 درگیری و مشکلات ناشی از بی انضباطی دانش آموزان محدود می شود.

منتقدان این روش یادگیری معتقدند از آنجا که در این روش، تمرینات در فضایی جدی و بی روح دنبال می شود و به 
برقراری روابط دوستانه بین دانش آموزان کمک نمی کند، خیلی مورد استقبال دانش آموزان قرار نمی گیرد و مناسب تمرینات 

داخل مدرسه نیست بلکه بیشتر مناسب افرادی است که با انگیزهٔ خیلی بالا در تمرینات شرکت می کنند.
    تمرین مشارکتی )امتیاز جمعی(: در این روش تمرینی، دانش آموزان برای رسیدن به هدف مشترک، با هم تلاش و 
احساس مسئولیت می کنند و در تمام مراحل تمرین همهٔ دانش آموزان با هر سطح از توانایی، نقش فعال دارند و تشریک مساعی 
می کنند؛ برای مثال دانش آموزان به گروه های کوچک 5 نفره تقسیم می شوند و در مدت زمان 5 دقیقه، گروهی که نفرات آن در 
مجموع موفق به انجام تعداد دراز و نشست بیشتری شود، امتیاز ویژه می گیرد. تمرین به روش مشارکتی می تواند در گرایش 
به برنامه های مدرسه، مهارت های مربوط به  کار گروهی، احساس عزت نفس، بلوغ عاطفی و احساسی، مهارت های اجتماعی، 
احساس پذیرش از سوی جمع، احساس تعلق به سایر دانش آموزان و اولیای مدرسه، دید واقع گرایانه از خود، جاذبهٔ بین فردی 

و علاقه به دیگران مؤثر واقع شود.
البته منتقدان این روش بر این باورند که ارزیابی پیشرفت فردی در این روش با دشواری همراه است.
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 »استقامت قلبی  ــ تنفسی«

ضرورت آموزش درس
تا ضمن  می کند  فراهم  فرد  برای  را  شرایطی  و  است  آمادگی جسمانی  قابلیت های  از  یکی  تنفسی   ـ  ـ قلبی  استقامت 
 ـ تنفسی خود، میزان مصرف اکسیژن در بدن را افزایش دهد. این امر کمک می کند تا بدن کمتر  توانمندسازی سیستم قلبی ـ
دچار خستگی شود و شرایط اجرای فعالیت های ورزشی را در سطح گسترده تری فراهم سازد. مسلماً رسیدن به این سطح از 
شرایط مطلوب، مستلزم اجرای فعالیت های هوازی مناسب، منظم، مداوم و با برنامه است. همچنین آموزش آزمون های سنجش 
 ـ تنفسی و به کارگیری هنجار های استاندارد آن، به افراد کمک می کند تا بتوانند استقامت قلبی   ــ  تنفسی خود  استقامت قلبی ـ

را در طول زندگی کنترل کنند و با انگیزهٔ بیشتری در برنامه های آمادگی جسمانی شرکت کنند.

در پایان این واحد یادگیری انتظار می رود دانش آموز:

پایۀ
دهم

با شناخت انواع فعالیت جسمانی، فعالیت هوازی مناسب خود را انتخاب کند.
 ـ تنفسی  با شرکت منظم در فعالیت های هوازی داخل و خارج مدرسه و به کارگیری دستورالعمل های تمرینی، سطح استقامت قلبی ـ

خود را ارتقا دهد.

پایۀ
یازدهم

با به کارگیری آزمون های استقامت قلبی  ــ تنفسی، آن را ارزیابی کند.
 ـ تنفسی خود را کنترل کند و ارتقا دهد. با شرکت منظم در فعالیت های هوازی داخل و خارج مدرسه، سطح استقامت قلبی ـ

پایۀ
دوازدهم

 ـ تنفسی، یک برنامهٔ تمرینی برای خود طراحی کند. با به کارگیری شیوهٔ صحیح حفظ و ارتقای آمادگی قلبی ـ
 ـ تنفسی  با دنبال کردن برنامهٔ شخصی خود و شرکت مستقل در فعالیت های هوازی داخل و خارج مدرسه، سطح استقامت قلبی ـ

خود را ارتقا دهد.

محتوای آموزشی:
 ـ تنفسی چیست؟ مفهوم استقامت قلبی ـ

 ـ تنفسی یکی از قابلیت های بسیار مهم آمادگی جسمانی است. استقامت قلبی ـ
 ـ تنفسی یعنی حداکثر کاری که فرد بتواند به طور مستمر و به وسیلهٔ گروه عضلانی بزرگ انجام دهد.  استقامت قلبی ـ

خستگی یکی از مهم ترین عواملی است که هم استقامت را محدود می کند و هم در عین حال بر عملکرد فرد تأثیرگذار 
است. بنابراین فردی دارای استقامت است که زود خسته نشود و یا هنگام خستگی بتواند به فعالیت خود ادامه دهد.

 ـ تنفسی خود را تقویت کنیم؟ چگونه استقامت قلبی ـ
 ـ تنفسی، انجام انواع فعالیت های هوازی )مانند راهپیمایی، دویدن، شناکردن، کوه پیمایی،  برای بهبود استقامت قلبی ـ
دوچرخه سواری، طناب زدن، دوچرخهٔ ثابت، نوارگردان( در مدت زمان نسبتاً طولانی و مداوم با استفاده از گروه های عضلانی 

بزرگ، توصیه می شود.
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انواع فعالیت های هوازی:
شدت  با  که  می شود  اطلاق  فعالیت هایی  به  الف(  گروه 
مانند  هستند؛  وابسته  مهارت  حداقل  به  و  می شوند  اجرا  ثابت 

پیاده روی و دوچرخه سواری.
گروه ب( به فعالیت هایی  اطلاق می شود که با میانگین شدت 
ثابت اجرا می شوند اما به حداقل مهارت وابسته هستند؛ مانند دوی 

نرم، کوه پیمایی و پله ورزی.
میانگین  با  که  می شود  اطلاق  فعالیت هایی  به  ج(  گروه 
شدت ثابت اجرا می شوند و به مهارت وابسته هستند؛ مانند شنا 

و طناب زدن.
گروه د( به برنامه های ورزشی و تفریحی اطلاق می شود که به شدت به مهارت وابسته هستند و اجرای منظم آنها ضروری 

است؛ مانند بسکتبال و هندبال.

 ـ تنفسی مهم است، توصیه می شود   نکتۀ مهم: از آنجا که کنترل شدت در تمرینات استقامت قلبی ـ
افراد مبتدی برای شروع تمرینات، فعالیت هایی را انتخاب کنند که بتوانند شدت آن را به طور ثابت حفظ 

کنند و با مهارت ورزشی آنها ارتباط تنگاتنگی نداشته باشد )گروه الف و ب(.

انجام فعالیت هوازی مورد نظر را با استفاده از راهنمای زیر دنبال کنید:
ــ نوع فعالیت: هوازی دلخواه

ــ مدت فعالیت: هر جلسه۲۰ تا ۳۰ دقیقه )در مدرسه با توجه به زمان محدود کلاس درس تربیت بدنی، این زمان 
به 10 تا 15 دقیقه تغییر می یابد.(

ــ تکرار فعالیت: حداقل سه روز در هفته
ــ شدت فعالیت: درحد متوسط

)شدت متوسط یعنی در حین فعالیت بتوان یک جمله را با دو یا حداکثر سه بار قطع نفس تکرارکرد. برای کسب اطلاع 
بیشتر به آزمون گفتاری صفحهٔ 63 مراجعه کنید(

تعریف : فعالیت هوازی فعالیتی است با شدت متوسط و مدت اجرای نسبتاً طولانی که عضلات بزرگ بدن را فعال 
می  کند و انرژی مورد نیاز برای اجرای آنها از طریق دستگاه هوازی تأمین می شود، زیرا اجرای فعالیت های هوازی نیازمند 

اکسیژن به مقدار کافی است.
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تکلیف کلاسی: از دانش آموزان بخواهید، با توجه به انواع فعالیت های هوازی، فعالیت های هوازی مورد 
علاقهٔ خود را فهرست کنند و با امکان سنجی انجام آنها، ورزش انتخابی خود را تعیین کنند.

 ـ تنفسی خود را ارزیابی  کنیم؟ چگونه استقامت قلبی ـ
 ـ تنفسی، آزمون های متنوع و زیادی وجود دارد. دو آزمون مناسب و قابل اجرا در  برای اندازه گیری استقامت قلبی ـ

مدرسه و برای دانش آموزان عبارت است از:
زمان ممکن طی  را در حداقل  متر  با حداکثر سرعت، مسافت ۱۶۰۰  فرد  آزمون،  این  در      آزمون ۱۶۰۰ متر: 
می کند. زمان به دست آمده با توجه به جداول مربوط، سطح آمادگی فرد را مشخص می کند. با توجه به منابع موجود و براساس 

نظر متخصصان، استفاده از این آزمون در دورهٔ دوم متوسطه بیشتر توصیه می شود. 

) پسران ( 

          وضعیت
 سن

ضعیفمتوسطخوب

۱۲ دقیقه و بالاتر۱۱ــ۱۰ دقیقه9 دقیقه و پایین تر۱4ــ۱۳

۱۱/۳۰ دقیقه و بالاتر۱۱ــ9/۳۰ دقیقه8/۳۰ دقیقه و پایین تر۱7ــ۱۶ــ۱5

) دختران (

۱4/۳۰ دقیقه و بالاتر۱4ــ۱۲/۳۰ دقیقه۱۱/۳۰دقیقه و پایین تر۱5ــ۱4

۱4 دقیقه و بالاتر۱۳ــ۱۲ دقیقه۱۱ دقیقه و پایین تر۱7ــ۱۶

جدول هنجار آزمون 1600 متر )رکورد به دقیقه و ثانیه(
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ارزیابی استقامت  برای  جدید  نسبتاً  آزمون های  از  دیگر  یکی  متر:   20 برگشت  و  رفت  مرحله ای  چند    آزمون 
 ـ  تنفسی که برای دانش آموزان 8 تا 19 سال معتبر است، آزمون چند مرحله ای رفت و برگشت 20 متراست که به آزمون  قلبی  ـ
لیگر و آزمون بوق نیز معروف است. در این آزمون فرد در یک مسافت 20 متری که با علامت یا خط یا مخروط مشخص شده 
است، به صورت رفت و برگشت می دود. ابتدا سرعت کم است ولی رفته رفته افزایش می یابد تا به حداکثر سرعت برسد. برای 
تنظیم سرعت در مراحل رفت و برگشت، از نوار پخش صدای بوق استفاده می شود که فرد با شنیدن صدای بوق باید به یکی 
از خطوط انتهایی رسیده باشد. آزمون زمانی متوقف می شود که فرد آزمون شونده نتواند سه مرتبهٔ متوالی با شنیدن صدای بوق 

به خطوط تعیین شده برسد.
توصیه های ایمنی آزمون:   

 قبل از اجرای آزمون حتماً بدن خود را خوب گرم کنید. 
 از حداکثر توان خود در اجرای آزمون استفاده کنید.

نحوۀ محاسبه: در این آزمون، حداکثر اکسیژن مصرفی )Vo2max( اندازه گیری می شود. 
Vo2max = ۶× )فرمول محاسبه عبارت است از:                                               27/4-  )سرعت در آخرین مرحله

در این فرمول، منظور از سرعت در آخرین مرحله، مرحله ای است که آزمون شونده آن را کامل انجام داده است و واحد 
آن کیلومتر در ساعت است که براساس فرمول 8/5 + ]0/5*)1-تعداد مراحل([ محاسبه می شود.

مرحله: 13/5=8/5+)0/5×10(  این  در  باشد، سرعت وی  کرده  کامل طی  را  مرحله  فردی 11  اگر  مثال  عنوان  به 
کیلومتر در ساعت است و با توجه به فرمول، Vo2max او برابر با 53/6 خواهد بود.

Vo2max=)6×13/5(-27/4=53/6

جدول هنجار آزمون ۲۰متر )حداکثر اکسیژن مصرفی(

سن
)سال(

احتمال خطر سلامتینیازمند پیشرفتآمادگی مناسب
پسراندخترانپسراندخترانپسراندختران

۳9/۶≤۳۶/۳≤4۲/4ــ۳9/۳۳9/7ــ 4۲/5۳۶/4≥۳9/4≥۱4
4۰/۶≤۳۶/۰≤4۳/5ــ۳9/۰4۰/7ــ4۳/۶۳۶/۱≥۳9/۱≥۱5
4۱/۰≤۳5/8≤44/۰ــ۳8/94۱/۱ــ44/۱۳5/9≥۳8/9≥۱۶
4۱/۲≤۳5/7≤44/۱ــ۳8/84۱/۳ــ44/۲۳5/8≥۳8/8≥۱7

4۱/۲≤۳5/۳≤44/۲ــ۳8/۶4۱/۳ــ 44/۳۳5/4≥۳8/۶≥بالای ۱7
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تکلیف کلاسی:  از دانش آموزان بخواهید، با استفاده از یک آزمون مناسب، دوبه دو استقامت قلبی ــ  تنفسی 
یکدیگر را بر اساس جدول هنجار  مربوط ارزیابی  کنند.

 ـتنفسی خودمان طراحی کنیم؟ چگونه یک برنامۀ تمرینی برای بهبود استقامت قلبی ـ
اگر موفق شدید فعالیت هوازی مورد نظرتان را به مدت 20 تا 30 دقیقه به طور مداوم انجام دهید، یعنی شما مرحلهٔ آماده سازی 
 ـ تنفسی را پشت سر گذاشته اید. اکنون می توانید به کمک جدول راهنمای زیر و تعیین شدت،  اولیه در تمرینات استقامت قلبی ـ

 ـ تنفسی برای خودتان طراحی و آن را دنبال کنید.  مدت، تکرار و نوع تمرین مناسب، یک برنامهٔ تمرینی ارتقای استقامت قلبی ـ
جدول راهنمای طراحی تمرینات حفظ و ارتقای استقامت قلبی  ــ تنفسی

هوازینوع تمرین

دامنهٔ 7۰ تا 85 درصد ضربان قلب بیشینهشدت تمرین

بین ۲۰ تا ۳۰ دقیقه فعالیت مداوم در هر جلسهمدت تمرین

۳ تا 5 روز در هفتهتکرار تمرین

 ـتنفسی را چگونه تعیین کنیم؟ شدت فعالیت در تمرینات استقامت قلبی ـ
 ابتدا حداکثر ضربان قلب را محاسبه کنید.

می توان  به راحتی  که  عدد220  از  فرد  سن  کم کردن  حاصل  با  است  برابر  بیشینه(  قلب  )ضربان  قلب  حداکثرضربان 
دامنه70ٔ تا 85 درصد ضربان قلب بیشینه را پس از به دست آمدن این عدد محاسبه کرد.

مثال: در یک فرد 20 ساله
   حداکثرضربان قلب )ضربان قلب بیشینه( برابر است با:             200 = 20 - 220
  70 درصد ضربان قلب بیشینه  برابر است با:                       140 =  %70 × 200 
  85 درصد ضربان قلب بیشینه برابر است با:                        170 =  %85 × 200

 نکتۀ مهم: برای حصول اطمینان از ایمنی شدت تعیین شدهٔ فعالیت، از آزمون گفتاری )تکلم راحت 
ورزشکار( استفاده کنید. به این ترتیب که اگر فرد در حین فعالیت بتواند یک جمله را با دو یا سه بار نفس 

کشیدن تکلم کند، یعنی شدت فعالیت به درستی تعیین شده است.
همچنین در افراد مبتدی که معمولاًً با شدت پایین )کمتر از 4۰ درصد ضربان قلب بیشینه( و فقط 
برای 5 تا ۱۰ دقیقه می توانند فعالیت کنند، توصیه می شود چندین جلسه در روز تمرین کنند )به طور مثال 

۲ یا ۳ جلسه ۱۰ دقیقه ای در روز( تا بتوانند به آمادگی لازم برسند.
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تکلیف کلاسی: از دانش آموزان بخواهید با توجه به اصول تمرین، یک برنامهٔ تمرینی برای حفظ و ارتقای 
 ـ تنفسی خود طراحی و ارائه کنند. آمادگی قلبی ـ

راهنمای انجام تمرینات استقامت قلبی ــ تنفسی
 قبل از اجرای تمرین، از سلامت کامل خود مطمئن شوید.

 انجام تمرین نیاز به برنامه ریزی مناسب دارد، بنابراین به کمک معلم برای خود برنامه ریزی کنید.
 از کفش و لباس مناسب استفاده کنید. 

 ابتدای هر جلسهٔ تمرین، با انجام نرمش های مناسب، بدن خود را گرم کنید.
 در طول فعالیت، چنانچه نیاز به خوردن آب پیدا کردید، حتماً این کار را انجام دهید؛ اما مواظب باشید که هر 
بار بیشتر از یک لیوان معمولی آب ننوشید و حداقل فاصلهٔ بین هر دو وعدهٔ آب نوشیدن کمتر از 15 تا 20 دقیقه 

نباشد.
 هوای آلوده برای سلامتی مضر است؛ بنابراین در فضا و آب و هوای مناسب تمرین کنید. 
 اگر در حین فعالیت دچار مشکلی شدید، آن را حتماً با معلم و یا پزشک در میان بگذارید.

 از آنجا که انجام این فعالیت ها طولانی است، بهتر است گروهی تمرین کنید یا حداقل با یک نفر همراه شوید. 
 ـ تنفسی  ـ تا آخرین لحظهٔ زمان مورد نظر، ویژگی تمرینات استقامت قلبی   تحمل فشار وارده و انجام تمرین 

است؛ بنابراین مقاوم باشید و تمرین را به انتها برسانید.
 صبر و بردباری، از عواملی است که شما را در دستیابی  به هدف کمک خواهد کرد؛ بنابراین در طول تمرین 

صبور باشید و در انجام منظم برنامهٔ تمرینی خود مداومت داشته باشید.
 بعد از پایان فعالیت، مرحلهٔ سرد کردن بدن را انجام دهید.

تکلیف خــانه:  از دانش آموزان بخواهید حداقل سه بار در طول هفته در فعالیت هوازی انتخابی خود 
شرکت کنند و گزارش آن را ثبت و بعد از تأیید والدین در هر جلسه ارائه کنند.

 ـتنفسی در مدرسه  نمونۀ تمرینات استقامت قلبی  ـ

با استفاده از انواع روش های تمرینی، تمرینات جذاب و مناسب را انتخاب و اجرا کنید )برای مطالعهٔ بیشتر به کتاب 
راهنمای معلم تربیت بدنی دورهٔ اول متوسطه مراجعه کنید(.
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 ـ تنفسی در مدرسه نمونۀ برنامهٔ تمرینات استقامت قلبی ـ

مدت فعالیت: 10تا ۱۵ دقیقه                                شدت فعالیت: متوسط
نوع فعالیت: هوازی                                           تکرار فعالیت: حداقل 3 بار در هفته

وسایل مورد نیاز: طناب، پله یا نیمکت

جلسۀ اول
دویدن به روش تناوبی: از دانش آموزان بخواهید طی 3 تا 5 مرحلهٔ 3 دقیقه ای با استراحت 1 تا 1/5 دقیقه بین هر مرحله، 

با شدت متوسط بدوند.

جلسۀ دوم
و  )هندبال، بسکتبال  و قطر زمین ورزشی  تقسیم شوند و روی خطوط  به 4 گروه  به روش پیوسته: دانش آموزان  دویدن 
با راهنمایی معلم و  باید  با هم تلاقی داشته باشند. مسیرها  با شدت متوسط بدوند، بی آنکه در هنگام عبور، گروه ها  والیبال(، 

سرگروه به طور متوالی تغییر یابد. زمان تعیین شده بین 10 تا 15 دقیقه متغیر است.

جلسۀ سوم
بالا و پایین رفتن از پله به روش تناوبی: از دانش آموزان بخواهید طی 5 تا 7 مرحلهٔ 2 دقیقه ای با 1 دقیقه استراحت بین 

هر مرحله، با شدت متوسط )هر دقیقه، 30 بار بالا و پایین رفتن( از پله بالا و پایین بروند.

جلسۀ چهارم

دویدن به روش پیوسته: دانش آموزان در دو ستون و با کمی فاصله از همدیگر در مسیر تعیین شده می دوند. در حین دویدن، 
دانش آموزان انتهای ستون، با جدا شدن از ستون، خود را به ابتدای ستون می رسانند. این حرکت با همهٔ نفرات تکرار می شود 

)طی 2 تا 3 مرحلهٔ 2 دقیقه ای با استراحت 1 دقیقه بین هر مرحله.(
برای ایجاد تنوع در تمرین، می توانید از حرکات دیگری همچون مارپیچ رفتن، به پهلو دویدن، زانو بلند و… استفاده کنید.

جلسۀ پنجم
طناب زنی به روش تناوبی: از دانش آموزان بخواهید طی 5 تا 7 مرحلهٔ 2 دقیقه ای با استراحت 1 دقیقه ای بین هر مرحله، 

با شدت متوسط)هر دقیقه، 100 بار( طناب بزنند.
 اگر دانش آموزان در طناب زنی مهارت ندارند، حرکات را بدون طناب انجام دهند. سعی کنید از انواع طناب زنی استفاده کنید.

جلسۀ ششم
دویدن به روش پیوسته: از دانش آموزان بخواهید در گروه های چند نفره روی مسیرها و اشکال طراحی شده بر زمین به مدت 
10 تا 15 دقیقه با شدت متوسط و به طور پیوسته بدوند. مسیرها را می توان با نظر معلم یا سرگروه به طور متوالی تغییر داد )مثلًا 

طراحی جاده، اشکال هندسی متنوع و...(.

جلسۀ هفتم

استفاده از تمرینات ایستگاهی: 8 ایستگاه را به شرح زیر طراحی کنید. دانش آموزان به تعداد ایستگاه ها تقسیم می شوند و 
با استقرار در هر ایستگاه تمرین مربوط را به مدت 1 تا 2 دقیقه انجام می دهند و به میزان نیمی  از زمان اجرا استراحت می کنند 

و ایستگاه خود را تغییر می دهند. 
ایستگاه1: طناب زنی

ایستگاه 2: دویدن رفت و برگشت در یک مسیر 10 متر
ایستگاه 3: بالا و پایین رفتن از روی پله یا نیمکت 30 سانتی متری

ایستگاه 4: انجام حرکات دست کرال سینه، پشت، قورباغه و پروانه
ایستگاه 5: حرکت دویدن در جا

ایستگاه 6: حرکت عبور از زیر مانع دو و میدانی و پرش از روی آن
ایستگاه 7: حرکت مارپیچ از بین موانع )حداقل 5 تا 6 مانع(

ایستگاه 8: دویدن متناوب از روی نردبان کشیده شده روی زمین )حداقل 10 پله(

تکرار یکی از جلسات 2، 4 یا 6جلسۀ هشتم
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 » قدرت و استقامت عضلانی «

ضرورت آموزش درس
حفظ  روزانه،  فعالیت های  برای  هستند.  جسمانی  آمادگی  و  تندرستی  مهم  عوامل  از  عضلانی،  استقامت  و  قدرت 
استقلال عملکردی، شرکت در فعالیت های اوقات فراغت بدون خستگی بی مورد، سطح مطلوبی  از آمادگی عضلانی مورد 
نیاز است. آماده سازی برای زندگی فعال یکی از اهداف مهم برنامه است؛ بنابراین عادت های تمرینی مناسب می تواند به سالم 
زیستن و موفق بودن فرد در طول زندگی بینجامد. برای حضور گسترده در انجام فعالیت های بدنی و شرکت در ورزش ها و نیز 
پیشگیری از آسیب های ورزشی، ارتقای آمادگی جسمانی از نیازهای مبرم به شمار می رود و تمرینات مقاومتی به منظور تقویت 

قدرت و استقامت عضلانی بیش از هر فعالیت بدنی دیگری دارای نیروی بالقوه برای پاسخگویی به  این نیاز است.
در پایان این واحد یادگیری انتظار می رود دانش آموز:

پایۀ
دهم

با بررسی انواع تمرینات مقاومتی، تمرینات مقاومتی مناسب خود را انتخاب کند.
با شرکت منظم در تمرینات مقاومتی داخل و خارج مدرسه و به کارگیری دستورالعمل های تمرینی، سطح قدرت و استقامت 

عضلانی خود را ارتقا دهد.

پایۀ یازدهم
با به کارگیری آزمون های قدرت و استقامت عضلانی،آن را ارزیابی کند.

با شرکت منظم در تمرینات مقاومتی داخل و خارج مدرسه، سطح قدرت و استقامت عضلانی خود را کنترل کند و ارتقا دهد.

پایۀ دوازدهم
با به کارگیری شیوهٔ صحیح حفظ و ارتقای قدرت و استقامت عضلانی، یک برنامهٔ تمرینی برای خود طراحی کند.

با دنبال کردن برنامهٔ شخصی خود و شرکت مستقل در تمرینات مقاومتی داخل و خارج مدرسه، سطح قدرت و استقامت 
عضلانی خود را ارتقا دهد.

محتوای آموزشی:

مفهوم قدرت و استقامت عضلانی چیست؟
قدرت عضلانی عبارت است از مقدار نیرویی که یک عضله یا گروهی از عضلات در یک انقباض در برابر مقاومت 

اِعمال می کند. اگر این اِعمال نیرو با تکرار بیشتر و در زمان طولانی تر اتفاق بیفتد، به آن استقامت عضلانی گفته می شود.

چگونه قدرت و استقامت عضلانی خود را تقویت کنیم؟
بهترین شیوه برای افزایش قدرت و استقامت عضلانی استفاده از تمرینات مقاومتی است. تمرینات مقاومتی تمریناتی 

هستند که بدن به یک مقاومت نیرو وارد می کند و یا در برابر آن استقامت می کند.
در تمرینات مقاومتی اگر تعداد تکرار بین 6 تا 12بار در نظر گرفته شود، فعالیت قدرتی و اگر تعداد تکرار 

15بار یا بیشتر انجام شود، فعالیت استقامتی خواهد بود. 
این  دلیل  به هر  بدنسازی است. چنانچه  از وزنه و دستگاه های  تمرینات مقاومتی، استفاده  انجام  برای  بهترین روش 
امکانات در دسترس نبود می توان از وزن بدن، کش، توپ طبی و سایر وسایل دست ساز مانند بطری های آب معدنی پر شده از 

شن نیز استفاده کرد.
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تکلیف کلاسی:  از دانش آموزان بخواهید در گروه های چندنفره، تعدادی تمرین مقاومتی ارائه کنند.

چگونه قدرت و استقامت عضلانی خود را ارزیابی  کنیم؟
از نظر عملکردی، قدرت و استقامت عضلانی به دو روش کلی قابل اندازه گیری است: 

)مانند تصویر(. تنسیومتر استفاده می شود  از دینامومتر و کابل  ایستا  اندازه گیری قدرت  برای    ۱   قدرت ایستا: 
این روش اندازه گیری، روش آزمایشگاهی نیز خوانده می شود؛ از این رو افراد به سادگی به ارزیابی قدرت عضلانی خود قادر 

نیستند و در سطح مدارس نیز نیازی به اندازه گیری قدرت نیست.

                                             کابل تنسیومتر                                                                                                 دینامومتر

  ۲   قدرت پویا: برای اندازه گیری قدرت پویا از بلند کردن وزنه در همان شرایط تمرینی استفاده می شود. بلند کردن 
حداکثر وزنه برای یک بار، رکورد فرد در همان حرکت خواهد بود. نمونه ای از این حرکات در شکل های زیر قابل مشاهده 

است. این روش به روش میدانی نیز معروف است.

   آزمون پرس سرشانه                           آزمون اسکوات                                آزمون سه سربازو                           آزمون پرس سینه

اندازه گیری انواع استقامت عضلانی: مهم ترین آزمون های موجود برای سنجش استقامت عضلانی، آزمون های 
دراز و نشست، بارفیکس و آزمون شنا  روی دست )شنای سوئدی( است. واحد ارزیابی استقامت عضلانی محاسبهٔ تعداد 

تکرار یا مدت انقباض است.

آزمون دراز و نشست
شرح آزمون: فرد به پشت می خوابد، طوری که زانوها خمیده باشد و کف پاها با تشک تماس داشته باشد. محل قرار 
گرفتن دست ها، کنار گوش ها و یا روی سینه به صورت ضربدری است. با شنیدن فرمان شروع، شخص بالاتنه را تا حدی که 

آرنج با زانو تماس یابد، بالا می آورد و مجدداً به وضعیت شروع بازمی گردد و این عمل را تا ۱ دقیقه تکرار می کند. 
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نکات مهم در اجرای حرکت:
 تماس کتف ها با زمین، هنگام پایین آوردن تنه
 جدا نشدن دست ها از وضعیت صحیح خود

 جدا نشدن باسن از روی زمین، هنگام اجرای حرکت
 رسیدن آرنج به زانو، هنگام بالا آوردن بالاتنه 

 برای جلوگیری از بلند شدن پا از زمین می توان از نفر کمکی نیز استفاده
 کرد.

امتیاز  عنوان  به  دقیقه،   1 مدت  در  صحیح  تکرارهای  تعداد  ارزشیابی : 
آزمون ثبت می شود. 

جدول هنجار آزمون دراز و نشست )تعداد در یک دقیقه(

زیر متوسطمتوسطخوبعالیسنجنس

پایین تر از 4۳۳8 ــ 59۳8 ــ 44بالاتر از ۱7۶۰ ــ ۱5پسران

پایین تر از ۳7۳۰ ــ 54۳۰ ــ ۳8بالاتر از ۱754 ــ ۱5دختران

آزمون بارفیکس )ویژۀ پسران(:
شرح آزمون: دانش آموز میلهٔ بارفیکس را در حالتی که دو دست بیشتر از عرض شانه باز شده اند، می گیرد. بدن کاملاً 
کشیده و صاف و بدون حرکت، پشت دست ها رو به صورت باشد و پاها نباید با زمین تماس داشته باشد. دانش آموز باید سعی 

کند به کمک دستان خود چانه را به روی میله برساند و به حالت اول برگردد.
نکات مهم در آزمون بارفیکس:

 هنگام بالا آمدن، باید چانه بالای میله قرار گیرد.

 هنگام پایین آمدن، باید آرنج ها کاملاً صاف شود.
 بهتر است پاها مانند تصویر به هم قلاب شود.

ارزشیابی:
تعداد تکرارهای صحیح بدون محدودیت زمان شمارش و به عنوان رکورد ثبت می شود.

جدول هنجار آزمون بارفیکس پسران )رکوردها به تعداد(

زیرمتوسطمتوسطخوبعالیسن )سال(

پایین تر از 73 ــ144ــ 8بالاتر از 1715ــ 15
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آزمون کشش از بارفیکس اصلاح شده 
این آزمون برای دانش آموزانی که ضعف عضلات کمربند  روش اجرا: 
شانه ای دارند، ابداع شده است. آزمون به صورت خوابیده به پشت اجرا می شود 
و بخشی از وزن بدن به پاشنه ها منتقل می شود.آزمودن شونده به پشت زیر میلهٔ 
بارفیکس دراز می کشد، طوری که شانه های او زیر میله قرار گیرد. سپس میلهٔ 
بارفیکس را می گیرد، تنه و بدن خود را بالا می آورد و از زمین جدا می کند )فقط 

پاشنه با زمین تماس دارد(.
نکات مهم در اجرای حرکت:

 هنگام بالا آمدن، چانه باید بالای نخ یا کِش قرار گیرد؛
 در هنگام پایین آمدن، آرنج ها کاملاً صاف شود؛

 در اجرای حرکت زانوها و لگن خم نباشند و بدن در یک راستا قرار گیرد.
ارزشیابی:

تعداد تکرارهای صحیح بدون محدودیت زمان شمارش و به عنوان رکورد ثبت می شود.

آزمون شنا:
شرح آزمون: فرد با قراردادن کف دست و پنجهٔ پا روی زمین یا 
با خم کردن  به خود می گیرد. سپس  تشک، حالت اجرای حرکت شنا را 
و  برسد  زمین  نزدیک  سینه  که  می آورد  پایین  حدی  به  را  بدن  تمام  آرنج، 
بتواند  که  طوری  به  را  عمل  این  و  بازمی گردد  شروع  وضعیت  به  مجدداً 

حرکت را به طور صحیح انجام دهد، تکرار می کند.
نکات مهم در اجرای حرکت:

ــ پایین آوردن سینه تا نزدیک زمین
ــ صاف شدن آرنج ها هنگام برگشت به وضعیت شروع

ــ حفظ هم راستایی شانه، کمر و پاها هنگام اجرای حرکت
ــ برخورد نکردن قسمت های دیگر بدن با زمین

ارزشیابی:
تعداد تکرارهای صحیح بدون محدودیت زمان شمارش و به عنوان رکورد ثبت می شود.

جدول هنجار مربوط به بارفیکس اصلاح شده )رکوردها به تعداد(

زیرمتوسطمتوسطخوبعالیسن )سال(جنس

پایین تر از 1910 ــ 2911 ــ 20بالاتر از 1830ــ 15پسران

پایین تر از 145 ــ 236 ــ 15بالاتر از 1824ــ 15دختران
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جدول هنجار آزمون شنای سوئدی )رکوردها به تعداد(

زیر متوسطمتوسطخوبعالیسن )سال(جنس

پسران
پایین تر از 2920 ــ 3921 ــ 30بالاتر از 1640ــ 15

پایین تر از 3525 ــ 4926 ــ 36بالاتر از 1850  ــ 17

دختران
پایین تر از 159 ــ 2210 ــ 16بالاتر از 1623ــ 15

پایین تر از 1712 ــ 2412 ــ 18بالاتر از 1825 ــ17

تکلیف کلاسی:  از دانش آموزان بخواهید، با استفاده از یک آزمون مناسب، دوبه دو قدرت و استقامت 
عضلانی یکدیگر را اندازه گیری و به کمک جدول های هنجار، آن را ارزیابی  کنند.

چگونه یک برنامۀ تمرینی برای بهبود قدرت و استقامت عضلانی خودمان طراحی کنیم؟
با درک مفاهیم شدت، تکرار، نوبت، تواتر جلسات، حجم و آرایش حرکات در تمرینات قدرت و استقامت عضلانی قادر 

خواهید بود یک برنامهٔ شخصی برای خود طراحی کنید.

شدت و تکرار: برای افزایش قدرت، میانگین شدت مطلوب بین 60 تا 70 درصد یک تکرار بیشینه است. در این 
شدت ها، اکثر افراد می توانند بین 1 تا 12 تکرار انجام دهند. 

برای افزایش استقامت عضلانی، شدت برابر یا کمتر از 50 درصد یک تکرار بیشینه را در نظر بگیرید و تعداد تکرار 
بالای 15 باشد.بهتر است در مدرسه تعداد تکرار 15ــ12 در نظر گرفته شود تا هم زمان قدرت و استقامت عضلانی تقویت 

شود.

نوبت: نوبت، اشاره به تکرارهای پشت سر هم در یک وهلهٔ تمرین دارد که به آن یک سِت هم می گویند. برای افراد 
مبتدی 1 نوبت و برای افراد تمرین کرده تا 3 نوبت تمرین توصیه می شود.

تواتر جلسات: تواتر مطلوب تمرینات برای پیشرفت در آمادگی عضلانی، به ویژه در افرادی که آمادگی عضلانی آنها 
در حد زیر متوسط است، 2 تا 3 روز غیر متوالی در هفته است.
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جدول برنامۀ تمرین حفظ و ارتقای قدرت و استقامت عضلانی

نوع تمرین
استقامتقدرتبرنامه تمرین

60ــ40 درصد یک تکرار بیشینه70ــ60 درصد یک تکرار بیشینهشدت

بالای 1215ــ6تکرار

3ــ31ــ1نوبت )سِت(

3ــ2 روز3ــ2 روزتعداد جلسات در هفته

آرایش حرکات: برنامهٔ تمرین مقاومتی باید به گونه ای طراحی شود که در آن برای هر یک از گروه های عضلانی اصلی، 
حداقل یک حرکت وجود داشته باشد.جدول های زیر تعدادی از عضلات مهم  که لازم است در تمرینات قدرتی و استقامتی 

مورد تمرین قرار گیرند، ارائه می دهند.

نام عضلهبخش بدنردیف

دلتوییدشانه ها۱

سینه ایسینه۲

پشتی بزرگ، متوازی الاضلاعبخش بالای پشت۳

راست کننده های ستون فقراتکمر4

شکمبخش میانی بدن5

دوسر و سه سر بازودست ها۶

سرینی هابالای پاها7

چهارسر ران و همسترینگمیانی پاها8

دوقلوپایین پاها9

حجم: حجم تمرین عبارت است از حاصل ضرب مجموع تکرار های اجرا شده در هر جلسهٔ تمرین در مقدار مقاومت.
در سراسر برنامهٔ تمرین مقاومتی، حجم و شدت باید به طور سازمان یافته افزایش یابد تا از افزایش قدرت و استقامت عضلانی 
اطمینان حاصل شود.برای این منظور می توانید حجم تمرین را با تغییر تعداد حرکات در هر جلسه، تعداد تکرار ها در هر نوبت 

و یا تعداد نوبت ها در هر حرکت تغییر دهید.
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تکلیف کلاسی:  از دانش آموزان بخواهید با توجه به اصول تمرین ارائه شده یک برنامهٔ شخصی برای حفظ 
و ارتقای آمادگی قدرت و استقامت عضلانی خود طراحی و ارائه کنند.

راهنمای انجام تمرینات مقاومتی
 در حین اجرای تمرینات، جداً از شوخی بپرهیزید.

 تمرینات را مطابق با برنامه و با مشورت معلم خود انجام دهید.
 قبل از شروع تمرینات بدن خود را به خوبی گرم کنید.

 قبل از اجرای هر حرکت، مطمئن شوید که آن را به طور صحیح انجام می دهید.
 افراط و تفریط در اجرای تمرینات، کمکی به شما نخواهد کرد. 

 برای انجام تمرینات با وزنه، حتماً یار کمکی برای خود در نظر بگیرید. سعی کنید هیچ وقت به تنهایی تمرینات 
با وزنه را انجام ندهید تا از آسیب های احتمالی و پیشامدهای پیش بینی نشده در امان باشید.

 تأثیر تمرینات مقاومتی نیاز به زمان دارد و با یک یا دو جلسه تمرین قابل دستیابی نیست؛ بنابراین در انجام 
تمرینات صبور باشید.

 جدولی برای خود طراحی کنید و در آن تمریناتی را که انجام می دهید ثبت کنید و میزان پیشرفت هفتگی 
خود را تعیین کنید.

و  کنند  مقاومتی خود شرکت  تمرین  برنامهٔ  در  هفته  در طول  بخواهید  دانش آموزان  از  خـانــه:  تکلیف 
گزارش آن را ثبت و در جلسهٔ بعد ارائه کنند.
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نمونۀ تمرینات مقاومتی در مدرسه

به صورت  تمرینات  این  کرد،  اجرا  و وسیله  ابزار  بدون  و  افراد  از وزن خود  استفاده  با  می توان  را  مقاومتی  تمرینات 
یک  نفره، دو نفره و گروهی قابل انجام است. ولی از آنجا که استفاده از وسایل تمرینی متنوع، انگیزه را برای اجرا افزایش 
می دهد، بهتر است برای انجام تمرینات مقاومتی نسبت به تهیهٔ دمبل، کش و توپ طبی اقدام کنید. با ساخت وسایل ساده تر مانند 
پرکردن بطری های خالی آب معدنی از آب یا نمک یا گچ و شن در اندازه های مختلف، از وسایل و امکانات موجود در مدرسه 

حداکثر بهرهٔ لازم را ببرید و به توصیه های زیر توجه کنید:
     از انواع تمرینات بدون وسیله، با وزنه، توپ و کش در برنامهٔ خود استفاده کنید.

     با ساخت وسایل ساده مانند بطری های پر شده از آب یا نمک یا گچ و شن، وزنه در اندازه های مختلف تهیه و تمرینات 
مقاومتی را متنوع تر کنید. 

     تمرینات مقاومتی را به صورت مجرد یا در قالب تمرینات ایستگاهی انتخاب و اجرا کنید.
     در اجرای تمرینات مقاومتی عجله نداشته باشید. اجرای تدریجی تمرینات تأثیر بهتری دارد و از میزان آسیب های 

احتمالی نیز می کاهد.
     بین هر حرکت استراحت کافی در نظر بگیرید و برای کاهش خستگی عضلات درگیر، از تمرینات کششی استفاده کنید.
     حرکات را طوری طراحی کنید که عضلات به طور متناوب به کارگرفته شوند تا فرصت استراحت وجود داشته باشد.

نمونۀ تمرینات مقاومتی

وهلۀگروه عضلانی
تمرینی

تعداد 
تکرار

تعداد 
جلسه

نمونۀ تمرین با 
وزنه

نمونۀ تمرین با 
نمونۀ تمرین بدون وسیله )وزن فرد(نمونۀ تمرین با کشتوپ

چهارسرران،
همسترینگ،
سرینی بزرگ

۳ــ۱۲۲ــ ۱8



74

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

سینه ای بزرگ،
دلتویید قدامی،

سه سربازو
۳ــ۱۲۲ــ ۱8

پشتی بزرگ،
دلتویید خلفی،

دوسربازو
۳ــ۱۲۲ــ ۱8

دلتویید،
۳ــ۱۲۲ــ ۱8سه سربازو

۳ــ۱۲۲ــ ۱8دوسربازو

۳ــ۱۲۲ــ ۱8سه سربازو
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راست کنندهٔ 
۳ــ۱۲۲ــ ۱8ستون مهره ها

۳ــ۱۲۲ــ ۱8شکم
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 »انعطاف پذیری«

ضرورت آموزش درس
ورزشی،  مختلف  رشته های  و  بدنی  مطلوب حرکات  اجرای  برای  که  معتقدند  ورزش  علم  متخصصان  و  کارشناسان 
انعطاف پذیری یک ضرورت محسوب می شود. رشته های مختلف ورزشی هرکدام از یک سطح انعطاف پذیری برخوردارند. 
بعضی از این رشته ها مانند ژیمناستیک و شیرجه به انعطاف پذیری بالایی نیاز دارند و سایر رشته ها نیز این انعطاف پذیری را 
حداقل در سطح متوسط نیازمندند. همچنین افراد برای انجام فعالیت های روزانه و حفظ استقلال کارکردی و عملکردی خود 

همواره سطح مناسبی از انعطاف پذیری را نیاز دارند. 
کاهش  از  جلوگیری  منظور  به  لذا  دارد؛  ارتباط  انعطاف پذیری  با  بدنی  فعالیت  میزان  و  جنسیت  سن،  تیپ بدنی،   

انعطاف پذیری و بروز مشکلات جسمانی، انجام تمرینات در این زمینه در تمامی دوران زندگی توصیه می شود. 

در پایان این واحد یادگیری انتظار می رود دانش آموز:

پایۀ دهم
ـ ـ با درک مفهوم انعطاف پذیری، دستور العمل انجام تمرینات بهبود انعطاف پذیری را شرح دهد.

ــ  با بررسی انواع تمرینات کششی، تمرینات کششی مناسب خود را انتخاب کند.
ــ  با به کارگیری توصیه های تمرینی و شرکت منظم در تمرینات کششی داخل و خارج مدرسه، سطح انعطاف پذیری خود را ارتقا 

دهد.

ـ ـ با شناخت نحوهٔ ارزیابی انعطاف پذیری، آن را ارزیابی  کند.پایۀ یازدهم
ـ ـ با کنترل سطح پیشرفت خود و شرکت منظم در تمرینات کششی داخل و خارج مدرسه، سطح انعطاف پذیری خود را ارتقا دهد.

پایۀ دوازدهم
ــ  با درک روش صحیح حفظ و ارتقای انعطاف پذیری، یک برنامهٔ تمرینی برای خود طراحی کند.

ـ ـ با دنبال کردن برنامهٔ شخصی خود و شرکت مستقل در تمرینات کششی داخل و خارج مدرسه، سطح انعطاف پذیری خود را 
ارتقا دهد.

محتوای آموزشی:

مفهوم انعطاف پذیری چیست؟
حداکثر دامنهٔ حرکتی را که هر مفصل قادر به حرکت در آن دامنه است، انعطاف پذیری می گویند. 

چگونه انعطاف پذیری خود را ارتقا دهیم؟
حرکت مفاصل و عضلات در الگویی تکراری یا حفظ شکل عادتی بدن، باعث سفتی و کوتاه شدن بافت عضلانی می شود؛ 
مثلاً افرادی که به مدت طولانی پشت میز می نشینند یا افرادی که تنها از دویدن آرام و آهسته در تمرینات خود استفاده می کنند، دچار 
سفتی و کوتاهی عضلات ناحیهٔ کمر و باسن می شوند. از این رو برای بهبود و حفظ دامنهٔ حرکتی مفاصل )انعطاف پذیری( باید با انجام 
تمرینات مناسب از سفتی و کوتاهی عضلات جلوگیری کنیم. تمرینات کششی از جمله تمریناتی هستند که بی شک انعطاف پذیری 
را افزایش می دهد و باید همیشه در دستور کار فعالیت جسمانی باشد؛ زیرا اجرای این گونه حرکات، علاوه بر تأثیر روی اجرای 

مهارت ها، در سلامت افراد نیز سهم بسزایی دارد. فنون کشش به سه گروه فعال، غیر فعال و کمکی فعال تقسیم می شود.
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تمرینات کششی فعال )پویا(: فرد بدون کمک بیرونی، عضلات ارادی را منقبض می کند.
تمرینات کششی غیرفعال )ایستا(: فرد گروه عضلانی هدف را آرمیده می سازد در حالی که با کمک معلم یا یار تمرینی، 

بخشی از بدن را حرکت می دهد.
تمرینات کششی کمکی فعال )P.N.F(: فرد بخشی از بدن را تا انتهای دامنهٔ حرکتی فعال مفصل، به حرکت در 
می آورد، سپس یار کمکی این بخش بدن را بیش از دامنهٔ حرکتی فعال مفصل، حرکت می دهد. استفاده از تمرینات کششی 

فعال ایمن ترین روش برای توسعهٔ انعطاف پذیری است. 

 نکتۀ مهم:      در تمام جلسات آموزشی، با انجام تمرینات کششی در مراحل گرم کردن و سردکردن بدن، 
می توان به تقویت انعطاف پذیری دانش آموزان کمک کرد. 

تکلیف کلاسی: از دانش آموزان در گروه های چندنفره بخواهید تعدادی تمرین کششی ارائه کنند.

چگونه انعطاف پذیری خود را ارزیابی  کنیم؟
نیز  پی در پی  افراد مطلّع صورت گیرد. ارزشیابی  بهتر است توسط  به کمک دارد که  نیاز  انعطاف پذیری  اندازه گیری 
ضرورتی ندارد و هر 4 تا 6 هفته یک بار توصیه شده است. برای ارزیابی از انعطاف پذیری، آزمون های متنوع و زیادی وجود 

دارد. تعدادی از آزمون های مناسب و قابل اجرا در مدرسه عبارت اند از:
آزمون تنه به جلو: روی زمین بنشینید، طوری  که پاها کاملاً کشیده باشد. کف پاها را )مطابق شکل( به نیمکت آزمون 
بچسبانید، سپس بدون اینکه زانو خم شود، به جلو خم شوید و دست های خود را در حالی که کنار هم هستند روی خط کشی 
که روی نیمکت قرار دارد به طرف جلو ببرید. عدد لمس شده که به سانتی متر است، اندازهٔ انعطاف پذیری را مشخص می کند.

تمرین کششی PNFتمرین کششی پویا تمرین کششی ایستا
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نکات مهم در اجرای حرکت:
 قبل از آزمون بدن آماده باشد )گرم کردن(.

 کف پاها به دیوارهٔ جعبهٔ اندازه گیری کاملاً چسبیده باشد.
 زانوها در هنگام اجرا خم نباشد.

 دست های روی صفحهٔ مُدرّج در یک امتداد کشیده شوند.
 در حین انجام آزمون، باسن فرد از زمین جدا نشود.

 شخص در لحظهٔ آخر کشش دست ها، مکث داشته باشد و از ضربه زدن بپرهیزد.
ارزشیابی:

میزان حرکت دست روی صفحهٔ مُدرج تعیین کنندهٔ سطح انعطاف پذیری است. این مقدار به سانتی متر ثبت می شود.

جدول هنجار آزمون تنه به جلو )سیت اند ریچ( )رکوردها به سانتی متر(
زیرمتوسطمتوسطخوبعالیسن )سال(جنس

پسران
پایین تر از 2920ــ3921ــ30بالاتر از 1640ــ 15

پایین تر از 3525ــ4426ــ36بالاتر از 1845 ــ 17

دختران
پایین تر از 3730ــ4531ــ 38بالاتر از 164۶ــ 15
پایین تر از 3730ــ4531ــ 38بالاتر از 1846 ــ 17

آزمون تنه به پشت )باز کردن تنه(: به سینه روی زمین دراز بکشید و در  حالی که مچ پا ها به وسیلهٔ فرد یا مانعی 
نگه داشته شده است، سعی کنید تا حد امکان سر و گردن و سینه و حتی ناحیهٔ شکم خود را از زمین جدا کنید. در حد نهایی 

این حرکت، در صورتی که آن را به مدت 2 ثانیه حفظ می کنید، فاصلهٔ زمین تا چانه اندازه گیری شود.
نکات مهم در اجرای حرکت:

 پاها از ناحیهٔ مچ نگه داشته شود.
 دست ها در پشت سر قرار گیرد.

 هنگام بالا آمدن از ضربه زدن خودداری شود.
 برای اندازه گیری، مکث در حرکت لازم است.

مقیاس  به  و  رکورد  به عنوان  زمین  تا  ورزشکار  چانهٔ  فاصلهٔ  ورزشکار،  مقابل  از خط کش  استفاده  با  ارزشیابی: 
سانتی متر ثبت می شود.



79

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

جدول هنجار مربوط به آزمون تنه به پشت  )رکوردها به سانتی متر(
زیرمتوسطمتوسطخوبعالیسن)سال(جنس

پسران
پایین تر از 3930ــ4931ــ40بالاتر از 1650ــ 15

پایین تر از 4535ــ5436ــ46بالاتر از 1855 ــ 17

دختران
پایین تر از 4735ــ5436ــ 48بالاتر از 1655ــ 15
پایین تر از 4940ــ5941ــ50بالاتر از 1860 ــ 17

آزمون بلند کردن شانه ها: دانش آموز با دست های کشیده در بالای سر و در حالی که یک خط کش )قطعه چوب یا 
طناب( در دست های خود نگه داشته، به شکم روی زمین دراز می کشد. قطعه  چوب را تا آنجا که ممکن است بالا می برد و این 

درحالی است که نوک بینی و یا پیشانی وی روی کف زمین ثابت نگه داشته می شود. 
نکات مهم در اجرای حرکت:

 بدن کاملاً به سطح زمین چسبیده باشد.
 پیشانی حتماً روی زمین قرار گیرد.

 هنگامی که دست های بالا می آید، برای اندازه گیری، مکث در حرکت داشته باشد.
ارزشیابی :

فاصلهٔ بین خط کش )قطعه چوب( واقع در بین دست های ورزشکار تا سطح زمین به عنوان رکورد و به مقیاس سانتی متر 
ثبت می شود. 

جدول هنجار مربوط به آزمون بلند کردن شانه ها )رکوردها به سانتی متر(
زیر متوسطمتوسطخوبعالیسن )سال(جنس

پسران
 ـ4425ــ35بالاتر از 1645ــ 15 پایین تر از 3425ـ

پایین تر از 2920ــ3920ــ30بالاتر از 1840ــ17

دختران
پایین تر از 3930ــ4931ــ40بالاتر از 165۰ــ 15
 ـ4425ــ35بالاتر از 1845ــ17 پایین تر از 3425ـ

تکلیف کلاسی:  از دانش آموزان بخواهید با استفاده از یک آزمون مناسب، دو به دو انعطاف پذیری یکدیگر 
را اندازه گیری و بر اساس هنجار آن را ارزیابی  کنند.
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چگونه یک برنامۀ تمرینی بهبود انعطاف پذیری برای خودمان طراحی کنیم؟
یک برنامهٔ جامع بهبود انعطاف پذیری حداقل شامل یک حرکت ویژهٔ هر گروه عضلات اصلی بدن است، عضلات اصلی 
بدن عبارت اند از: گردن، شانه ها، بالا و پایین کمر، لگن، ران و پاها. همچنین از نتایج حاصل از آزمون های انعطاف پذیری 
می توان عضلاتی را که انعطاف پذیری ضعیف تری دارند، شناسایی کرد و بیش از عضلات دیگر، برای آنها در تمرین، حرکت 

گنجاند و با استفاده از راهنمای زیر، برنامهٔ شخصی خود را طراحی کرد.

راهنمای طراحی برنامه های تمرینی انعطاف پذیری
با حرکات  نوع حرکت: کششی ایستا برای عموم دانش آموزان و کشش پویا  برای دانش آموزانی که به ورزش هایی 

پرتابی  می پردازند.
تعداد حرکت: 10 تا 12 حرکت در 1 جلسه

تکرار: حداقل 3 روز در هفته، ترجیحاً هر روز
شدت: کشش تا آستانهٔ درد و سوزش

مدت هر کشش:10 تا 30 ثانیه
تکرار هر کشش: 4 تا 6 تکرار برای هر حرکت، به طوری که کل مدت هر حرکت کششی 45 تا 120 ثانیه شود.

زمان هر جلسۀ تمرین: 15 تا 30 دقیقه

 نکته:      توصیه می شود در تمام جلسات درس تربیت بدنی در بخش های گرم کردن و سرد کردن 
از تمرینات انعطاف پذیری )کششی( استفاده شود.

و  حفظ  برای  شخصی  برنامهٔ  یک  تمرین،  اصول  به  توجه  با  بخواهید  دانش آموزان  کلاسی:  از  تکلیف 
ارتقا ی انعطاف پذیری خود طراحی و ارائه کنند.
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راهنمای انجام تمرینات انعطاف پذیری )کششی(
 قبل از کشش، گرم کردن عمومی را انجام دهید تا دمای بدن افزایش یابد و عضلاتی که باید کشیده شوند، گرم شوند.

 همهٔ گروه های عضلانی اصلی و نیز عضلات مخالف را بکشید.
 بر عضلات هدف که باید درگیر کشش شوند، تمرکز کنید،  عضلهٔ هدف را آرمیده کنید و حرکات سایر قسمت های بدن 

را به حداقل برسانید.
 کشش را 10 تا 30 ثانیه نگه دارید.

 کشش را تا محدودهٔ حرکت بدون درد ادامه دهید.
 هنگام نگه داشتن کشش، تنفس را به آرامی  و با آهنگ منظم انجام دهید.

 گروه عضلات هدف را در سطوح مختلف بکشید.
 کشش نمی تواند مانع از آسیب شود یا درد عضلانی را کاهش دهد، اما حرکات کششی را پس از گرم کردن فعال و 

به عنوان بخشی از مرحلهٔ سردکردن برنامهٔ ورزشی خود قرار دهید. 

تکلیف خـانــه:  از دانش آموزان بخواهید در طول هفته در برنامهٔ تمرین انعطاف پذیری خود شرکت کنند 
و گزارش آن را ثبت و در هر جلسه ارائه کنند.
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کشش به جلو                                     کشش به طرفین                        کشش ران )نشسته(                      

عضلات عقب ران )خوابیده( عضلات عقب ران )ایستاده(                     عضلات عقب ران )نشسته( 

کشش عضلۀ دوقلو )پشت ساق پا(
  )ایستاده(                          )خوابیده(               

کشش عضلۀ چهارسرران

           کشش عضلات کمر                     کشش زانو به قفسۀ سینه                       کشش گربه                 کشش جانبی تنه

کشش مچ دستکشش قفسۀ سینه به کمک چار چوب در

کشش خلفی شانهکشش در بالای سرشانه

کشش مچ دست

کشش گردن )جلو و عقب(کشش گردن )سمت(

نمونۀ تمرینات کششی در مدرسه

انواع روش های طراحی تمرین مشارکتی و ایستگاهی استفاده کنید که  انعطاف پذیری می توانید از  در انجام تمرینات 
تصویر برخی از تمرینات کششی قابل استفاده در مدرسه در ادامه نشان داده شده است.


