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 آموزش و پرورش   لینک های مفید آزمون 

  ی بدن   ت ی معلم ترب   ی اهنما ر   ت خرید سوال 
 ل متوسطه او 

سوالت رایگان آموزش و پرورش با  
 پاسخنامه 

امور تربیتی و    مربی   خرید سوالت تخصصی 
 تربیت بدنی ی  خرید سوالت تخصصی دبیر  سبک زندگی 

عمومی و اختصاصی کیفیت  خرید سوالت  
 بخشی 

خرید سوالت عمومی و اختصاصی آموزش و  
 پرورش 

صی  حیطه عمومی و اختصا   خلاصه   جزوات  خرید سوالت شب آزمون 
 آموزش و پرورش 

امور تربیتی و سبک    مربی   منابع تخصصی 
 تخصصی دبیری تربیت بدنی منابع   زندگی 

 ار آزمون ب اخ  ن منابع عمومی و اختصاصی آزمو 

 عرضه   ران ی ا   ی اجتماع   ی شبکه ها  فایل اطلاعات آزمون 
 + اخبار(  یهفتگ  فاتی + تخف گانیرا ی ها لی)فا

 (         مشاهده هر بخش روی آن بزنید      )برای    

https://iranarze.ir/blog/news/employment/estekhdam44/
https://iranarze.ir/blog/estekhdam206/
https://iranarze.ir/blog/estekhdam318/
https://iranarze.ir/blog/download/employment1/estekhdam135/
https://iranarze.ir/blog/wp-content/uploads/2024/12/file-etelaat-amuzesh-parvaresh.pdf
https://iranarze.ir/blog/resources/employment4/estekhdam130/
https://iranarze.ir/ES444
https://iranarze.ir/ES444-p2
https://iranarze.ir/ES841
https://iranarze.ir/ES545
https://iranarze.ir/es828
https://iranarze.ir/es881
https://iranarze.ir/blog/estekhdam171/
https://iranarze.ir/page/social-networks
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اول:   ❖ تالیف   متوسطه اولو سلامت  یبدن تیمعلم ترب یراهنما  خلاصهفصل 

 ایران عرضه 

 صل اول معرفی برنامه درس تربیت بدنی و سلامت ف 

 اهمیت و جایگاه درس تربیت بدنی و سلامت در نظام آموزشی

سازی برای شکوفایی فطرت الهی انسان به منظور دستیابی به مراتبی از نفس مطمئنه  اسلامی. به دنبال زمینهتعلیم و تربیت  

و تحققّ حیات طیبه است. در سند برنامة درسی ملی آمده است که تعلیم و تربیت به دنبال تربیت نسلی متفکر و خلاق, با  

های دینی, شگر و سالم و عامل و وفادار به ارزش ایمان. خودباور. خودساخته. دانا و بصیر, مفتخر به ایرانی و مسلمان بودن, تلا

 ملی و انقلابی و متعهد به اخلاق اسلامی است. 

جهانی سازی، سرعت و گسترش )گستردگی( اطاعت، رشد فناوری، توسعه اقتصادی و اجتماعی، تأثیر همسالان و رواج برخی 

از ارزش های کاذب ممکن است جوامع را با مشکلاتی نظیر مهاجرت، نیازهای جدید، دوری از فضایل اخلاقی، اعتیاد، خشونت،  

وی دیگر مواجه کند. لذا فرد به الگوها، دانش و مهارتهایی نیاز دارد که به کمک  قانون شکنی، اختالالت روانی و بحرانهای معن

 آنها بتواند با مسائل غیرقابل پیش بینی برخوردی سازنده داشته باشد. 

تغذیه،   اقتصادی،  اخلاقی،  )آداب  زندگی  امور  اداره  برای  متربیان  در  را  لازم  شایستگیهای  بروز(  های  )زمینه  بدنی  تربیت 

بهداشت، تربیت بدنی )زمینه های بروز( شایستگیهای لازم را در متربیان برای اداره آداب اجتماعی شدن، مدیریت اوقات  

ر، مراقبت از محیط زیست، مدیریت بحران و خطر و کسب مهارتهای پیشگیرانه فراغت، خودآگاهی، هویت یابی، ارتباط مؤث

 و... ( پرورش میدهد.  

 سال(  ۱۵ -۱۲هاء علایق و نیازهای دانش آموزان دور؛ متوسطه اولّ )ویژگی 

گروه دانش  دیگر  با  سنی  گروه  این  دانش آموزان  تفاوتهای  ویژهآموزی  دامنه های  در  و  دارند  هوشای  از  های توانایی ای 

های جسمانی نائمی  جسمانی؛ ذهنی و عاطفی قرار گرفته و همواره در حال تکامل و بهبود آن هستند و طیف وسیعی از تفاوت

از    32الی    4دقت فرمایید که میبایستی برای آزمون مربی تربیت بدنی و سلامت )کیفیت بخشی( تنها صفحات    لطفا 
 از فصل دوم مطالعه شود و برای آزمون دبیر تربیت بدنی کل فایل مطالعه شود.   40الی    1فصل اول و نکات  

و برای دبیر تربیت بدنی کتاب    7891در دفترچه راهنمای آزمون ها برای شغل مربی تربیت بدنی و سلامت کتاب با کد  
 اعلام شده است که طبق بررسی های سایت ایران عرضه این دو کتاب مشابه هم می باشند.   81/ 6با کد  
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ها و نیازهای مشترک این گروه سنی اشاره ای از ویژگیرو. در جدول زیر به خلاصه شود. از این از بلوع در میان ایشان دیده می

 شده است.  

 

 انتظارات از برنامه درس تربیت بدنی و سلامت 

با توجه به اینکه دانش آموزان در این پایه در حد فاصل دوره ابتدایی و متوسطه قرار میگیرند میتوان گفت ماهیت برنامه  

آموزشی آن، انتقالی و گذار محور است باید دانش آموزان را کمک نماید تا از دوره کودکی فاصله گرفته و برای دوره متوسطه  

وند. از این رو، از این برنامه انتظار میرود تا ضمن ایجاد آمادگی لازم در دانش آموزان برای و ورود به زندگی بزرگسالی آماده ش

 ورود به پایه های بالاتر 

 باعث بهبود آمادگی هوازی، قدرت و استقامت عضلانی، انعطاف پذیری و هماهنگی و چابکی گردد. 

های ادراکی و قوای تفکر کمک کرده و امکان تصمیم  یادگیری به رشد و توسعه زمینه  -مندی از انواع راهبردهای یاددهی  با بهره

 های ورزشی و زندگی را فراهم آورد. های عاقلانه. درست و به موقع در فعالیت  گیری

با فراهم آوردن فضایی شاد و نشاط انگیز و کسب تجریه لذت از شرکت در فعالیت  بدنی به بهبود نگرش مثبت نسبت به  

 فعالیت  بدنی منجر شود. 
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آموزان را برای روبارویی با زندگی واقعی در اجتماع  های کسب تجربه شکست و پیروزی در بازی و ورزش دانش با ایجاد فرصت 

 آماده سازد. 

 فرصت توسعه روابط اجتماعی و تعامل با گروه همسالان را فراهم آورد. 

های اخلاقی و بهداشتی؛ و  های درسی از جمله ارزش های مشترک تأکید شده در برنامه ها و یادگیریفرصت کسب صلاحیت 

هایی همجون تلاش. کارگروهی, احترام به خود و دیگران, صبر و خویشتن داری. حسن خلق, اعتماد به نفس, نظم و  مهارت 

 انضباط با رعایت قوانین. حس مسئولیت و انتخاب سالم را فراهم آورد. 

 فرایند تدریس 

 1مرحلة اول  

های جسمانی است و صرف نظر از آثار فیزیولوژیکی  های مهم فعالیت سازی بدن از بخشآماده  سازی بدن )گرم کردن(: آماده 

ها جلوگیری کرد. به طورکلی  درصد آسیب  ۴۰توان از بیش از اند که با گرم کردن مناسب, میآن بر بدن, تحقیقات نشان داده 

 شود. هر جلسهُ تمرین ورزشی« سه مرحلهةٌ گرم کردن؛ فعالیت  اصلی و سرد کردن را شامل می

سازی پیش از فعالیت  اصلی با ورزش : گرم کردن یا تمرین مقدماتی نوعی فعالیت  بدنی است که به منظور آمادهگرم کردن 

 گیرد : های زیر صورت می شود. گرم کردن برای رسیدن به هدف انجام می 

 آمادگی بدنی -

 های ورزش پیشگیری از آسیب  -

 آمادگی ذهنی و روانی -

 کنند.: معمولا گرم کردن را به دو بخش عمومی و اختصاصی تقسیم می انواع گرم کردن 

 های گیرد و هدف همه حرکات در تمامی رشته : شامل حرکاتی است که کل بدن را به طور عمومی دربر می گر م کردن عمومی 

طور مستقیم ارتباط ندارد. در گرم  های مورد استفاده در یک رشتهٌ خاض ورزشی بهمهارتورزشی مشترک است و با فنون و  

 کردن 

 عمومی, سه مرحله زیر قابل استفاده است : 

 راه رفتن و دویدن نرم. -۱

 معروف به سوثدی؛ های عمومینرمش  -۲
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 تمرینات کششی.  -3

گیری از تجارب ارزشمند خود و سایر  توانند با بهرهدارد؛ اما معلمان می در تقد و تأحرْ اجرای مراحل بالا اختلاف نظر وجود  

 همکاران و پیشکسوتان, آن را مدیریت کنند. 

هایی است که ورزشکار در تمرین یا قبل  : گرم کردن اختصاصی شامل انجام حرکات مرور تکنیک و مهارتگرم کردن اختصاصی 

 کنند.دهند يا در بازی بسکتبال, بازیکنان جند بار انواع درییل و پاس و شوت و ریباند و ضذ حمله را تمرین میاز آن انجام می

 شود : مدت گرم کردن با توجه به عوامل زیر تعیین می کردن:   گر م  مدت 

 طور حتم هر قدر هوا سردتر باشد. مدت زمان بیشتری برای گرم کردن لازم است.  : به شرایط محیلی

: میزان پونش و لباس ورزشکار بر مدت گرم کردن تأثیر دارد. بهتر است ورزشکار در آب و هوای سرد از پوئش لباس ورزشکار 

 تر گرم شود. مناسب استفاده کند تا بدن بهتر و سریع 

 تر باشد. : هر قدر آمادگی بیشتر باشد مدت زمان گرم کردن ممکن است کوتاهمیزا ن /مادگی فرد 

 تواند در نوع و مدت گرم کردن تأثیرگذار باشد.. نوع فعالیت  اصلی در هر جلسه می تمرین: نرع  

 اصولی که در هنگام گرم کردن باید رعایت کرد: 

 انجام شود. تمرینات گرم کردن باید تدریجی و به آرامی 

ای باشد تا درجه حرارت عضلات بدن را افزایش دهد. اما این. به معنای انجام دادن  مدت و شدتّ گرم کردن باید به اندازه

 تمرینات طولانی و شدید نیست؛ زیرا خستگی و کاهش ذخایر انرژی را دریی خواهد داشت. 

برای اینکه گرم کردن مفید و موثر بائد فاصلة زمانی گرم کردن تا آغاز تمرین اصلی بایدکوتاه بائند. اگرچه ممکن است اثرگرم  

دقیقه پس از پایان آن باقی بماند؛ اما برای دستیابی به بهترین نتیجه, فاصله پایانی گرم کردن تا آغاز تمرین یا    ۲کردن تا  

 دقیقه بیشتر باشد. ۱۰تا   ۵مسابقه باید از 

 درصد حداکثر ضربان قلب متغیر است.  ۰ ۰شدتّ گرم کردن به آمادگی فرد بستگی دارد و از 

ها را آماده فعالیت   کنشش یکی از تمرینات مهم گرم کردن است که با افزايش انعطاف پذیری در فرد. عضلات مفاصل و رباط 

 کند.می

 مرحله دوم: 
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بخش هدفمند فرایند است که جلسة آموزش و تمرین به سبب آن تشکیل شده   های حرکتی )فعالیت  اصلی(:آموزش مهارت 

 دهد . است. این بخش بیشترین مدت زمان را به خود اختصاص می

های  توان مانند یک پیوستار درنظر گرفت که در یک طرف آن روشمیهای تدریس در درس تربیت بدنی را طور کلی روشبه 

 های تدریس شاگردمحور )غیرسستقیم( قرار دارد. تدریس معلم محور )مستقیم( و در طرف دیگر آن, روش 

 انتخاب روش تدریس تحت تأثیر عوامل زیر است:  

 امکانات و فضا.  -توانایی معلمان  - محتوا  -هماهنگی با اهداف 

 آموزش مهارتهای حرکتی با هر روش تدریسی که از سوی معلم ارائه گردد، شامل مراحل زیر است:  

 هدایت )بازخورد(. -تکرار و تمرین  -نمایش  -توضیح 

 مرحله سوم 

شود. مدت مناسب برای سرد کردن : تمرینات سرد کردن بلافاصله پس از پایان تمرین اصلی یا مسابقه انجام میسرد کردن 

تواند متغیر باشد و ترتیب انجام  دقيقه است؛ اما با توجه به همان عواملی که در بخش گرم کردن گفته شد. می   ۱۰تا    ۵

 حرکات در مرحلهٌ سرد کردن متفاوت است. برای مثال. یک نمونه برنامة سرد کردن به شرح زیر است: 

 دقیقه  ۲تا   ۱های ارام و عمیق به مدت دویدن نرم همراه با نفس 

کند. به ویژه حرکاتی که به باز شدن قفسه سینه کمک ميهای عمومی به راه رفتن همراه با کاهش سرعت و با انجام نرش 

 دقیقه  ۵تا   ۲مدت 

 دقیقه  3تا   ٢کشش 

یابد تا په حالت  شود و این شدت مرتب کاهش می : تمرینات سرد کردن سیر نزولی دارد؛ یعنی با شدتّ متوسط آغاز می  نکته

 استراحت منتهی شود. 

 ارزشیابی 

انععکاس پیشرفت دانشها در فرایند آموزش محسوب می ترین بخش ارزشیابی یکی از مهم  از آن,  آموزان و شود و هدف 

 معلمان در تحقق اهداف برنامةً درسی است. 
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جمع  منظم  فرایند  را  دانش ارزشیابی  یادگیری  از  اطلاعات  کرده آوری  تعریف  یادگیری  حدود  مورد  در  قضاوت  و  اند. آموزان 

توان ارزشیابی خواند و باید معلمان از آغاز  آموزان را نمی براساس این تعریف. مشاهدات بی نظم و ترتیب از رفتار دانش 

 ریزی کنند. برنامة آموزشی نسبت به تنظیم فرایند ارزشیابی: برنامه 

 گیرد؟ درس تربیت بدنی و سلامت حگونه مورد ارزشیابی قرار می 

آموزان, در حوزة تربیت بدنی و سلامت و قضاوت در مورد کیفیت عملکرد آنها بهره گیری از سه  در ارزشیابی از عملکرد دانش

 شیوة ارزشیابی ورودی« مستمر و پایانی ضروری است. 

: این شیوه از ارزشیابی به منظور آگاهی از میزان آمادگی جسمانی دا نش آموزان و تشخیص  سنجش و ارزشیابی ورودی

های مرتبط  آموزان در هنگام انجام فعالیت گیرد. مشاهدة رفتار دانش های موردنظر, صورت می های اولية آنها در ورزش مهارت 

توانند از این شیوه برای شروع  های شفاهی؛ ابزار مناسبی برای تشخیص در این نوع ارزشیایی است. معلمان میو پرسش

 تدریس مطالب جدید استفاده کنند.

مستمر:   ارزشیابی  و  »  سنجش  فارسی  معادل  تکوینی  یا  مستمر  و  formative assesmentارزشیابی  سازنده  معنای  به   »

های مکزر, قلمداد  رشددهنده است. گاهی معلمان کلم مستمر را با مکزر اشتباه گرفته و ارزشیابی مستمر را انجام آزمون 

ترین ویژگی مستمر پویایی و گستردگی آن است و این ویژگی است که آن را از ارزشیابی پایانی و  اند. در حالی که مهم کرده 

 کند.تشخیصی متمایز می 

تر اموزشی است. معلمان نباید از ارزشیاپی های مناسب اهمیت ارزشیابی مستمر در ارانهُ بازخورد به معلم برای طراحی فعالیت 

اموزانی را به ناتوانی متهم کنند؛ بلکه انجام ارزشیابی بندی دانشاموزان استفاده کنند یا دانش بندی و دستهمستمر برای رتبه 

ای از پیشرفت یادگیری قرار دارند و برای پیشرفت بیشتر  آموز کمک کند تا بدانند در جه مرحله مستمر باید به معلم و دانش

 حه تمهیداتی باید اندیشیده شود. 

آموزان در فرایند یادگیری این  های فردی و تجارب پیشین دانش با توجه به ماهیت مهارتی ان درس و وجود فراوانی در تفاوت

 درس, نقش و آهمیت ارزشیابی مستمر در درس تربیت بدنی و سلامت. بیش از ارزشیابی پایانی و تشخیصی خواهد بود 

 توان گفت ارزشیاپی را باید در جند مرحله دنبال کرد. به طور کلی می 

 اهداف و انتظارات یادگیری در هر موضوعی را به خوبی و به دقت مذنظر قرار دهید. -۱

 های یادگیری دانشآموزان را در این درس دسته بندی کنید. انواع فعالیت   -۲

 توانبه دسته های زیر تفسیم کرد : آموزان را می های یادگیری دانش با توجه به رویکرد آموزشی اي درس, فعالیت  
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 های گروهی داخل مدرسه ب( فعالیت    مدرسه های انفرادی داخل الف( فعالیت  

 های گروهی خارج مدرسهد( فعالیت    های انفرادی خارج از مدرسه فعالیت  ج

 از چه ابزارهایی استفاده کنیم؟ 

های حرکتی و ورزشی هستند و های مهارتی معیارهای خوبی برای سنجش عملکرد در اجرای مهارت : آزمون های مهارتی آزمون 

ها  ای معیارهای پایاتری هستند و استفاده از انها توسط معلم. هم بازیهای مهارتی. نسبت به ابزارهای مشاهده عموما ازمون 

 های مهارتی استاندارد و معلم ساخته استفاده کنند. توانند از انواع آزمون آموز خیلی آسان است. معلمان می یا خود دانش 

آموزان در  دهند دانشاند که نشان میهای آمادگی جسمانی استاندارد. معیارهای خوبی: آزمونهای آمادگی جسمانی آزمون 

های هنجار. معمولاً استفاده از آنها برای معلم بسیار آسان است.  جه سطحی از آمادگی قرار دارند و به دلیل داشتن مقیاس 

زمان چندین فاکتور آمادگی  توانند هم های ایستگاهی نیز با توجه به اينکه می های معلم ساخته از جمله آزمون البته آزمون 

 جسمانی را با صرف زمان کمتر ارزیاپی کنند. در این برنامه کاربرد دارد. 

لیست  رفتارچک  مشاهده  لیست های  حک  برگه :  همان  آبا ها.  اينکه  دادن  نشان  برای  معلمان  و  هستند  مشاهدات  های 

ایزارهای سنجش در تربیت بدنی آموز به عملکرد خاصی رسیده است یا خیر: آنها را بکار میدانش  برد و یکی از موثرترین 

 هستند. 

آموزان  های ورزشی خارج از مدرسة دانشتوانند منعکس کنندة فعالیت این کارنماها می  : های خارج از مدرسه کارنمای فعالیت 

 شود اموزان کامل می باشند که توسط دانش اموز و با نظارت اولیای دانش 

تواند به عنوان  آموزان گروه خود مستولیت دارند. میها که در قبال دانش : ثبت گزارشات سرگروهدفت درگزارشات سرگروه ها 

 جویی گردد. ابزار ارزشمند در منجش به معلمان کمک کرده و در صرف وقت ایشان نیز صرفه 

پروژه آزمون  قالب  در  عملکردی  فعالیت پروژه  : های  برای  ها  آنهاء  به  اختصاص ساعات کلاس  و  تشکیل  بدون  که  اند  هایی 

های گروهی در مباحث  های زیادی با صرف زمان طولانی لازم باشد. در این برنامه بر انجام پروژهشان ممکن است هفتهتکمیل 

دیواری, گزارش  ها در زمان مقرر, در قالب یک سخنرانی؛ تولید یک روزنامه دانشی درس تربیت بدنی تأکید شده و ارانهٌ پروژه

 اموزان انجام خواهد شد.  ها و ... توسط دانش تحقیق دربارة موضوعی خاص, نقاشی, ضبط مصاحبه, مشاهده

: اگر از دان شآموزان خواسته شود تا خود درباره عملکرد و فعالیت های یادگیری خویش فکر کنند، کمک مؤثری  خودارزیابی 

به یادگیری آنها خواهد شد. در این روش آنها قادر خواهند بود تا آنچه را که فراگرفته اند ارزشیابی کنند و فرصت می یابند تا 

 ح کنند.ضمن تشخیص خطاها و ضعفهای خود آن را اصلا
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 ملاحظات در سنجش درس تربیت بدنی و سلامت 

سنجیده شود. بدین معنا آموزان باید  با توجه به رویکرد آموزشی این درس که فرایند محور است. همواره حدود عملکرد دانش

آموزان ضروری است.  که اگرجه به طور مثال. دانستن مطالب و مفاهیم مرتبط با بهداشت کفش و لباس ورزشی برای دانش 

 گیرد . ولی رعایت و به کار بستن اصول مرتبط با بهداشت در طول کلاس نیز مورد توجه قرار می

گیری کند. بدین معنا که به عنوان نمونه. در آموزش بسکتبال, به کارگیری  سنجش, قابلیتی را که مدنظر برنامه است، اندازه 

ها در بازی از اهداف ضروری است. از این رو؛ مثلاهًنگام سنجش مهارت درییل, معلمان په کارگیری این مهارت در  مهارت 

آموز در نمایش مهارت دریبل در فضای خارج از بازی را مورد  طول انجام بازی نیز توجه نمایند و فقط عملکرد انفرادی دانش 

 سنجش قرار ندهند. 

آموزان را از انجام فعالیت  سنجش را به صورت مداوم و درهم تنیده با اموزش انجام دهند : بدین معنا که معلمان نباید دانش 

اای خاص سنجش را اجرا نمایند؛ بلکه در حین آموزش و تمرین به منجش  های معمول تمرینی و یادگیری دور کرده و برنمه 

 های منّظر بپردازند. از قابلیت 

آموزان هست. در همان ابتدای آموزش مشخص گردد. نه در پایان آن؛ حرا که در این صورت  انتظاراتی که از سنجش دانش

 آموزان بر یادگیری موضوعات مهم از همان ابتدا تمرکز خواهند کرد. دانش 

 گیری کند.  آموزان را بارها و در شرایط مختلف اندازه سنجش, موفقیت و عملکرد دانش 

 اداره کلاس درس تربیت بدنی 

 پیش نیازهای مورد نیاز برای اجرای مناسب کلاس درس تربیت بدنی عبارتند از: 

 آشنایی نسبت به برنامه )اهداف، محتوا، روشهای یاددهی ــ یادگیری و ...(  

 آشنایی نسبت به ویژگیهای دانش آموزان به ویژه علایق، سطح برانگیختگی و ...   

 آگاهی نسبت به فضا و تجهیزات مورد نیاز کلاس 

 تسلط بر انواع روشهای گروه بندی و استقرار دانش آموزان در کلاس  

 آگاهی نسبت به حقوق دانش آموزان در کلاس  

 آشنایی نسبت به مدیریت رفتار در کلاس   

 که مشروح برخی از موارد فوق به شرح زیر است : 
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های دا  های حرکتی و آمادگی جسمانی و ویژگیبه نوع فعالیت : سازماندهی دقیق برنامه، توجه    سازماندهی برنامه شامل

 مندی معلم. آموزان, انتخاب الگوی آموزشی مناسب. آگاهی و علاقهنش

: حق یادگیری و آموزش, حق پذیرش و احترام به عنوان یک انسان, حقّ برخورداری از   رعایت حقوق دانش آموزان همچون

آگاه و متخصص, حق کسب  ها و لذت بردن؛ حق برخورداری از معلمی تربیت عادلانه و یکسان در کلاس, حق شرکت در فعالیت 

 آمادگی و سلامتی و... . 

شامل  کلاس  قبال  در  وظایف  برنامه  انجام  و  طرح  گروه :  درسی:  مناسب  امکانات ریزی  آوردن  فراهم  مناسب:  بندی 

 ورزشی:آموزش و نظارت ح ضوری, شناخت و هدایت استعدادهای ورزشی, مراقبت از سلامتی و حفظ ایمنی و... . 

گیرد و عبارت است از : وضع قوانین و مقررات؛ادارة  : معمولاً در جلسات اولیه صورت می   سازماندهی کلاس درس تربیت بدنی

هاء نحوة رفت و ها و جریمه آموزان تعیین زمان فعالیت  و استراحت مشخص کردن تشویق بندی دانشکلاس تعبین و گروه 

آموز,  رعایت نظم و انضباط توسط معلم و دانش  ۰ها. صدای دست. سوت و...آمدها، تحویل و نگهداری وسایل, توجه به علامت 

 بینی, کنترل, توجه به عوامل برنامه مثل فضاء وسایل و... . بندی برنامةٌ درس در مدرسه, نظارت و سرپرستی؛ پیشزمان

وگوی فردی, واگذاری مسئولیت. بحث  برخورد با رفتارهای غلط و توجه به رفتارهای درست. گفت   مدیریت رفتار در کلاس : 

 گروهی, برخورد غیر مستقیم: تقویت مثبت.  

 فصل دوم تربیت بدنی و سلامت 

 کفش و لباس ورزشی 

: دانش آموزان ضمن شناخت نکات بهداشتی مربوط به کفش و لباس ورزشی، به هنگام فعالیت جسمانی و تمرین به هدف 

 نکات بهداشتی کفش و لباس خود توجه کنند.

هر رشته ورزشی لباس ویژه ای دارد. پوشیدن لباس مناسب هنگام فعالیت جسمانی، تمرین، مسابقه و ورزش ضروری است.  

لباس مناسب در پیشگیری از آسیب های ورزشی مؤثر است و برای ورزشکاران مبتدی لذت بیشتری از تمرین فراهم میکند و 

 به ورزشکاران حرفه ای در راه قهرمانی کمک میکند.

 بهداشت روان با ورزش 

هدف: دانش آموزان ضمن آگاهی از تأثیر فعالیت جسمانی بر بهداشت و سالمت روانی، با انجام فعالیت های جسمانی  

 مناسب، به بهداشت روان خود کمک کنند.
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ورزش، نشاط و شاد زیستن را می آموزد و فرصتی برای تخلیه هیجانها و نیروهای جسمی و روانی فراهم میکند و بدین ترتیب،  

توسعه سلامت روانی را میسر میسازد. همچنین فعالیت جسمانی و تمرین در درمان برخی مشکلات روانی از قبیل: افسردگی،  

 اضطراب، استرس و... نیز مؤثر است. 

: اضطراب که با احساس تنش، ناآرامی، نگرانی، برانگیختگی و ترس همراه است، با انجام فعالیت هایی از  اضطراب و ورزش 

قبیل پیاده روی به طور مؤثری کاهش می یابد. انجام فعالیت جسمانی منظم با بالا بردن سطح آمادگی جسمانی میتواند  

وازی همچون پیاده روی، دوچرخه سواری، شنا و... در کاهش  موجب کاهش اضطراب گردد؛ بنابراین، انجام انواع تمرینهای ه

 اضطراب مؤثر است. 

شود. برای مثال, برای زا تعریف می رود که با عامل استرس نمار می استرس عامل مهمی در سلامت روانی به  استرس و ورزش:

زا باشد. تواند عامل استرس دانشآموز عدم آگاهی از نمرة امتحان و برای بازیکنان تیم فوتبال مدرسه. شکست در مسابقه می

استرس تغییرات جسمانی و فیزیولوژیک منئل افزایش تنفس و ضربان قلب. تغیبرات رفتاری مثل لرزش بدن و صدا و تغییرات  

ذهنی و روانی مثل کاهش تمرکز و اعتماد به نفس را به همراه دارد که امروزه با افزایش فشارهای روانی ناشی از مشغلهٌ زیاد  

تواند در کنترل  اد شده می های پیشنهایش است. ورزش و فعالیت جسمانی در کنار سایر روش در جوامع مختلف رو به افز 

از  استرس مفید باشد؛ زیرا ورزنشکار در حین انجام ورزش به جیزی جز پیروزی و فعاّلیت نمی  او  اندیشد؛ در نتیجه توجه 

آید تا فرد از نظر روانی تجدید قوا کند و از فشار روانی خلاصی شود و فرصتی فراهم میمسائل مختلف و مشکلات دور می

های تفریحی به دلیل اثر آرام بخشی که دارند در  یابد. هر ورزشی برای کنترل استرس مفید نیست؛ به عبارت دیگر ورزش 

های دهند. همجنین شرکت در فعالیت  های رقابتی و قهرمانی استرس را افزایش میبرطرف کردن استرس موثرند. اما ورزش

 شند.  توانند در کاهش استرس موثر با های تیمی میگروهی مثل ورزش 

 اند از :آثار و فواید مفید فعالیت  جسمانی و تمرین منظم بر روی دستگاه قلبی و گردش خون عبارت 

 شود؛ ای که فشار وارده بر قلب. به هنگام ورزش, باعث افرایش اندازة قلب و تقویت آن می تقویت عضلهٌ قلب به گونه  -

 کاهش تعداد ضربان قلب و پیشگیری از ابتلا به بیماری فشار خون؛

ابتلا به بیماری گرفتگی عروق قلب با کاهش جربی خون به  از  ویژه کلسترول و جلوگیری از سخت شدن دیوارة پیشگیری 

رسانی به قلب از طریق افزایش شبکة عروق  رسان به قلب )کرونری(؛ افزایش خونها و رسوب آن در عروق خونسرخرگ 

 رسان قلب؛ های خون رسان به قلب و افزایش قطر دا خلی رگخون

 رسانی بیشتر به بدن. بهبود ترکیب خون با افزایش میزان هموگلوبین و در نتیجه خون

 ها عبارتند از :آثار و فواید مفید فالیت جسمانی و تمرین منظم بر روی دستگاه تنفس و ریه 
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تر کردن روند تنفس و کم کردن تعداد تنفس در دقیقه؛ تعداد تتفس افراد اماده ممکن است  ها با عمیق افزایش عملکرد ریه   -

تا   ۱۲بين شش تا هشت بار در دقیقه باشد. در افرادی که آمادگی جسمانی مناسبی ندارند. ممکن است تعداد تتفس بین  

 بار در دقیقه باشد.  ۱۵

ماند. در هاه هنگام عمل دم. از هوا خالی میای که در افراد غیر ورزشکار. بخش بیشتری از ریه افزایش کارایی ریه؛ به گونه  -

ها در هر بار تنفس شده و در ننیجه با هر بار عمل دم و بازدم. اکسیژن  حالی که فعالیت جسمانی باعث استفادة بیشتر از ریه 

های دفعی و گوارشی را به دنبال دارد  خون می رسد . فعالیت جسمانی و تمرین منظم. حفظ شرایط مطلوب اندام بیشتری به 

 شود. ها منجر به بهبود کارایی عملکرد آنها میو تقویت عضلات شکم و روده

تواند به اهش خستگی عصبی کمک کند. به عبارت  ورزش و فعالیت  جسمانی منظم, با ارتقای هماهنگی عصبی عضلانی می

کنترل می  اعصاب  به وسیلاً  که عضلات  آنجا  از  فکری؛ می دیگر  کار  از  ناشی  فعالیت   شوند. خستگی عصبی  انجام  با  تواند 

 عضلانی رفع شود. 

 های کاربردی )اختصاصی( ای نوجوانان و توصیه رفتارهای تغذیه 

 ای صحیح, عادات غذایی نادرست خود را اصلاح کنند. آموزان با مناخت برخی رفتارهای تغذیه هدف : دانش 

های های دوران بزرگسالی مانند بیماریتوان گفت که بسیاری از بیماریهای علمی و پژوهشی معتبر میامروزه براساس یافته 

ها, افزایش حربی خون و دیابت, به نحوة تغذیه ارتباط دارد و چون عادات  و عروقی, افزایش فشار خون, بعضی از سرطان قلبی  

ها جلو  تواند از بروز بسیاری از این بیماریگیرد. اصلاح عادات غذایی این دوران میغدایی از دوران کودکی و نوجوانی شکل می 

شود؛ بلکه با تحولات عاطفی فراوان و تغییرات  رو میگیری کند. در دوران بلوع« نوجوان ه تنها با جهش رشد جسمی روبه 

ای نامطلوب در سنین  رو, شناخت رفتارهای تغدیه از این   رو خواهد شد.ای روبهخلق و خو از جمله تغییر در رفتارهای تغدیه 

تواند در حفظ سلامت نوجوانان بسیار مور توجه که در اين درس به آن  های کاربردی برای اصلاح آن میبلوع و ارانهةُ توصیه 

 پردازيم.  می

 وعده های غذایی نامنظم و حذف صبحانه: 

تواند اثرات منفی بر یادگیری داشته باشسد؛ زیرا در شرایط ناشتایی طولانی. نگهداری  حذف صبحانه و برنامة غذایی نامنظم می 

 شود. بنابراین : قند خون در سطحی که مغز قادر به فعالیت  طبیعی خود باشد, یادگیری و تمرکز حواس مختل می 

صبحانةً خود را کامل میل کنید و هیج وعدة غذابی را حذف نکنید. برای اينکه در وعدة صبحانه, اشتهای کافی داشته باشید.  

 شام را در ساعات ابتدای شب صرف کنید.
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ساعت معینی بخوابید تا صبح ها بتوانید زودتر بیدار شده و وقت کافی برای خوردن صبحانه داشته باشید. از غذاهای  شبها در  

 متنوع و پر کالری در وعده صبحانه استفاده کنید. 

 رویةَ تنقلات: مصرف بی 

رویة تنقلات است. این تنقلات معمولاً از ارزش غذایی مطلوب برخوردار  بخش مهمی از رفتارهای غذایی نوجوانان. مصرف بی 

دلیل سیری  نیستند و از نظر مواد غذایی با ارزش مثل فیبره ویتامین آ. کلسیم و آهن که برای رشد ضروری است. فقیرند و به 

 آورند جایگزین مواد غذایی سالم و مفید خواهند شد. بنابراین : کاذپی که در صورت مصرف به همراه می

 رويهٌ تنقلات جدا خودداری کنید. از مصرف بی

 از مصرف تنقلات قبل از وعدة غذایی خودداری کنید. 

 ها استفاده کنید. ها, خشکبار و ... در میان وعدهجای تنقلات تجاری از مواد غذایی با ارزش مثل انواع میوهبه 

 مصرف زیاد غذاهای آماده: 

رویة مصرف انواع غذاهای آماده؛ مانند انواع ساندویج, پیتزا ، سمبوسه و ... در بین نوجوانان بسیار شایع است که مصرف بی

به  ویتامین  آن,  نظر آهن. کلسیم,  از  بودن  فقیر  و  فراوان  بالاء کلسترول و سدیم  فولیک    A,B,Cدلیل میزان جریی  اسید  و 

 تواند سلامت آنها را به مخاطره بیندازد. بنابراین, از مصرف زیاد انواع غذاهای آماده پرهیز کنید.می

 ترس از چاقی: 

ترس از چاقی به علت توجه خاص نوجوانان به ظاهر فیزیکی و داشتن اندام متناسب در بین نوجوانان بالاخص دختران بسیار 

ای از جمله فقر اهن و  شایع است و این گروه از نوجوانان با محدود کردن غذای مصرفی خود, با مشکلات کمبودهای تغذیه 

های غذایی برای کنترل وزن خود و جلوگیری شوند. بنابراین به جای رزیم رو میدنبال آن کوتاهی قد و تاخیر در بلوع روبه به 

 از جاقی نکات زیر را به کار بندید :

 ای در غذای خود اجتناب کنید.از مصرف زیاد حربی؛ شیرینی و مواد نشاسته 

 سبزیجات استفاده کنید. های سالم منل میوه و جای تنقلات پرجرب. از میان وعدهبه 

 ها افزایش دهید. ها و بازیفعالیت بدنی خود را در طول روز با انجام انواع ورزش 

وقت تعطیل نکنید و مراقب باشید در  براساس یک برنامة منظمّ ورزش کنید و برنمة ورزشی خود را برای کارهای دیگر, هیج

 طول ورزش. حجم غدایتان افزایش نیابد. 
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 نکات عمومی تغذیه در ورزش 

آموزان ضمن آگاهی از اصول تغذیه در ورزش: هنگام فعالیت  جسمانی و تمرین, اصول صحیح تغذیه را ه کار : دانش هدف 

دلیل رواج پندند. تغذیه از عوامل مر بر سلامتی است و دانش مربوط به آن برای همه افراد جامعه اهمیت دارد. امروزه به 

ای, تغییر عادات غدایی و اضافه شدن فست فودها )غذاهایی که سریع اماده  های رایانه انواع تفریحات غیرفعال, از جمله بازی 

های ماشینی و عوامل متعدد دیگره شاهد پروز مشکل جاقی و اضافه  تحرکی حاصل از زندگیشوند( به رژیم غدایی؛ کم می

صول تغدیه سالم در زندگی و هنگام آموزان در خصوص ارو. آگاهی دادن به دانش آموزان هستیم. از این وزن در بین دانش

 شود.تمرین و فعالیت جسمانی موضوع مهمی است که در این درس. به آن پردخته می 

 کنترل وزن با تعادل انرژی در بدن 

امروزه مشخص شده است کمیت وزن و مهمتر از آن، کیفیت وزن )ترکیب بدن( از عوامل مهم تندرستی افرادند. به گونهای  

که چاقی با بیماریهای سرخرگ کرونری، فشار خون، دیابت نوع دوم، انسداد ریوی، التهاب مفصلی و انواع سرطانها ارتباط  

چربیها نیز با ایجاد اختلال در عملکرد فیزیولوژیک بدن، فرد را به مخاطره می    دارد و از طرفی کاهش بیش از اندازه برخی از

اندازد.. تغذیه در کنارعوامل ژنتیکی، بیماریها، کم تحرکی و سبک زندگی از مهمترین عوامل تأثیرگذار بر وزن و سلامت افراد 

 است. 

 سانتی متر، شاخص "بی ام آی" عبارت است از:  170کیلوگرم و قد  70برای یک فرد با وزن 

 

 ایمنی اماکن و وسایل ورزشی 

 آموزان ضمن آگاهی از نکات ایمنی اماکن و وسایل ورزشی: هنگام ورزش و بازی, نکات ایمنی را رعایت کنند. : دانش هدف 

های ورزشی و بازی است و کیفیت آنها بر روی آموزش و اجرای تمرینات  اماکن و فضاهای ورزشی بستر اصلی انجام فعالیت  

ها با پیروی از استانداردهای لازم برحسب نوع رشتة  های ورزشی تثیر مستقیم دارد. این مکانو برگزاری مسابقات و رقابت

شوند و قوانین و مقزرات مشخصی دارند که استفاده کنندگان, ملزم به رعایت آن  های مختلف ساخته میورزشی به شکل 

های ورزشی هستند؛ زیرا ایمنی و حفظ سلامت جسمانی افراد در ضمن آموزش و تمرین؛ شرط اصلی پرداختن به فعالیت  

 است و ورزش در یک محیط امن, حقّ مسلمْ همه افراد است.  

 آسیب های رایج در ورزش 
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ود که معمولاً با توم« محدودیت حرکتی و های نرم زير پوست گفته می : به صدمةٌ وارد شده بر پوست و بافتضرب دیدگی 

دیدگی, بهتر است عضو را تا قبل از اطمینان از دررفتگی و شکستگی ثابت مردگی و کبودی همراه است. در صورت ضرب خون

 داشت و با کیسة آب سرد و بانداژ )با فشار ملایم( از شدت تورم کم کرد. نگه 

دقیقه آغاز تمرین( درد شدیدی در پهلوها و زير قفسه سینه احساس    ۲تا    ۲: افراد مبتدی در شروع فعالیت  ) تیر کشیدن پهلو 

ای( است. با انجام تمرینات  کنند که علت آن کمبود اکسیژن و گرفتگی در عضلات تنفسی )عضلات دیافراگم و بين دنده می

توان از آن پیشگیری کرد و در صورت مواجه شدن با تير کشیدن کششی و گرم کردن بدن و افزايش تدریجی شدت فعالیت  می

 پهلو, باید شدت فعالیت را کاهش داد و در صورت درد زیاد فعالیت را متوقف کرد. 

شود که گاهی در پئست ساق پا نیز رخ  به التهاب و درد در قسمت جلوی ساق پا در طول درشت نی گفته می   درد ساق پا : 

یابد. در صورت مواجهه با این مشکل, باید مقدار دهد. این درد معمولاً تدریجی است و در طی جند جلسه افزایش می می

دویدن را کاهش داد و از پاها بیش از حد کار نکشید. در تمرینات تنوع ایجاد کرده و بر روی زمین نرم مثل تشک یا جمن  

 تمرین و از کفش راحت و نرم و ضربه گیر استفاده نمود. 

 ها در ورزش های رایج مفاصل و استخوان اسیب 

ها( که بر اثر  ها و زردپی های نگهدارنده مفصل )رباط : کشیده شدن و صدمات وارد بر بافت خوردگی )رگ به رگ شدن(پیج 

سود. جرخیدن انگشت برخلاف جهت حرکت  خوردگی گفته میشود. پیجچرخش و کشش شدید و ناگهانی مفصل ایجاد می

اند. درد رنگ پریدگی, تورم و از دست دادن  خوردگی در ورزش های شایع پیچعادی و چرخیدن مج پا در اثر لغزش: از نمونه 

خوردگی از در رفتگی و شکستگی خوردگی است. در اغلب اوقات, تشخیص پیچقدرت عمل در عضو آسیب دیده از علائم پیچ 

های زیر  نید و توصیهمشکل است. بنابراین, تا زمانی که احتمال در رفتگی یا شکستگی رد شود؛ با آن مانند شکستگی رفتار ک

 را به کار بندید : 

 ترین وضعیت و کمی افقی و بالاتر از سطح زمین قرار دهید.عضو آسیب دیده را در راحت 

 داشتن عضو استفاده نمایید.از باندپیجی و آتل برای ثابت نگه

 از کیسة آب سرد برای کاهش تورمّ و درد استفاده نمایید.

 تا بهبود کامل. از انجام فغالیت جسمانی و ورزش خودداری کنید.

 پس از بهبودی, در حین فعاّلیت جسمانی و ورزش. حمایت از مفصل آسیب دیده را فراموش نکنید. 
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شود. در رفتگی مفصل  جایی سر دو استخوان از محل اصلی خود در مفصل, دررفتگی گفته می: به تغییر مکان و جاپهدررفتگی 

های جسمانی در ورزش است. درد شدید در مفصل آسیب دیده و یا  ترین آسیب شانه, انگشت دست مج دست و پا از رایج 

مانند  دررفته  با عضو  دررفتگی است.  از علائم  کبودی و شوک  تورم.  تغییر شسکل عضو و مفصل,  آن, عدم تحرک,  مجاور 

 های زیر را به کار پندید :شکستگی رفتار کنید و تا قبل از رسیدن به پزشک, توصیه 

 ترین وضعیت بانداژ نمایید. آن را در راحت 

 حرکت نگاه داشتن, از عضو آسیب دیده, حمایت کنید.با بی

 هرگز در صدد جا انداختن عضو برنیایید. 

 جلوگیری از تورم و تسکین درد. از کیسه آب سرد استفاده کنید.برای 

 هرچه سریعتر مصدوم را به مراکز درمانی منتقل کنید.

ایجاد شده در استخوان شکستگی میشکستگی  یا ترک  ارتفاع و  : به شکاف  از  گویند. تصادف و برخورد. لیزخوردن. سقوط 

ها از علل شایع شکستگی در ورزش است. اگر شکاف ایجاد شده در استخوان باعث جدا شدن استخوان شود. آن را  ضریه 

گویند. کستگی کامل اگر باعث خارج شدن سراستخوان از پوست شکستگی کامل و در غیراین صورت. شکستگی ناقص می

گویند. درد شدید. نوزم کبودی, شوک. عدم حرکت عضو و  صورت: شکستگی بسته میشود به آن شکستگی باز و در غیراین 

وم اند. نتقال مصدتغییر شکل آن, از علاثم شکستگی بسته است که اغلب افراد در تشخیص آن از دررفتگی با مشکل مواجه 

هاست و تا رسیدن به  به بیمارستان حتی در مواقعی که نسبت به شکستگی شک دارید مهم ترین اقدام در مورد شکستگی

 های زير را به کار بندید:پزشک توصیه 

 در شکستگی باز با جلوگیری از خونریزی شدید. از ثبدت آسیب وارده به عروق و اعصاب جلوگیری کنید.

 وشو( بشویید و روی آن را با پانسمان استریل بپوشانید.در شکستگی باز, قبل از هر کاری, ناحیه را با آب استریل )سرم شست 

 حرکت کنید. عضو را با استفاده از اتل بی

 تر مصدوم را به مراکز درمانی منتقل کنید.هرجه سریع 

 اصول مراقبت از زخم هنگام بازی و ورزش 

آیند, مربوط به پوست هستند. پوست از لحاظ اندازه, بزر گ ترین  وجود میهای نرم به هایی که در ورزش و در بافت بیشتر زخم 

های زیرین خود را از  کند. همحنین بخش عضو بدن است و مانند سدیّ از بدن در برابر موجودات زنده بیماری زا محافظت می 
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توان به نقش حفاظتی آن در مقابل ضربات و ترین کارکرد پوست در ورزش را می کند. مهم تماس مستقیم با محیط حفظ می

 تنظیم دمای بدن نسبت داد. 

کند. همجنین از طریق غدد عرق و پوست به کمک لايةٌ جربی زیرین خود. در حکم یک جاذب ضربه و عایق حرارتی عمل می

رو. دهد. از اين ترین کار را در رابطه با تعادل حرارت در ورزش انجام می منافذ خود به عنوان یک اندام دفع کنندة عمده: مهم 

های اولي آن, به  های رایج پوست و کمک آموزان ضمن آموزش و آشنا شدن با انواع زخم رود دانش در این درس انتظار می 

 سلامت پوست خود در ورزش و بازی بیشتر توجه کنند. 

ترین نوع زخم بسته, در بازی و ورزش است و در صورت بروز کوفتگی باید احتمال وجود  ها شایع کوفتگی  زخم های بسته: 

 آسیب و خونریزی داخلی را در نظر گرفت. 

 توان معالجه کرد. های متوسط تا شدید را با استفاده از اصول چهارگانة استراحت یخ, فشار و بالا نگه داشتن عضو میکوفتگی 

توان درد را کاهش داد. در صورتی که ورزشکار به های ملایم. نیاز په درمان خاصی ندارند و با استفاده از یخ میاغلب کوفتگی

درد متوسط تا شدید حساسیت نقطه ای, سفتی یا فقدان عمل عضو و تشنج عضلانی طولانی مدت مبتلاست: بخشی از بدن  

 داشته و برای مداوا به پزشک مراجعه شود. حرکت نگهرا که آسیب دیده, بی

گیرند که  ها قرار میها و قطع شدگیهاه سوراخ شدگیهاه بریدگی های باز در چهار دستة عمده : ساییدگی: زخم های باززخم 

 در همه انواع آن معمولاً سطح پوست آسیب دیده و همراه با پارگی است. 

توان به گویند که از انواع شایع آن در ورزش, میخراشیدگی و پوست مال شدن ساده پوست را ساییدگی می:  ها ساییدگی 

دیده  تشخیصی  قابل  و خونریزی  نیست  بافت جدی  دیدگی  آسیب  نوع صدمات.  اين  در  کرد.  اشاره  زانو  و  آرنج  ساییدگی 

 شود. البته نگرانی عمده در این آسیب. آلودگی و عفونت است. نمی 

گردد. نگرانی عمده در این نوع  نموند و باعث پارگی پوست می اند که با برخورد امیای تیز ایجاد می: نوعی جراحت ها * بریدگی 

 تواند منجر به عفونت شود. ریزی و آلودگی است که می آسیب. خون 

طور  شود و در آن شیء وارد کننده آسیب به : بر اثر اشیای تیز و نوک دار از قبیل میخ یا شن ریزه ایجاد می ها سوراخ شدگی   

ترین نگرانی در این آسیب, آسیب به اعضای  های خونی همراه است. مهم شود و با آسیب دیدگی رگ مستقیم وارد پوست می 

 داخلی و احتمال عفونت است. 

آید که در اثر ضربه. تکه ای از بافت قطع شود؛ مانند هنگامی که یک دندان  وجود می : اين آسیب هنگامی بهها قطع شدگی 

ریزی. آلودگی و کندی النيام بافت آسیب دیده ترین نگرانی در اين آسیب. خونشود. عمدهاز حفرة خود بیرون کشیده می

 است. 



 

 
20 

متوسطه اول  یبدن ت ی معلم ترب یراهنما: خلاصه 1فصل    

ریزی, به کار  توان با برهنه کردن زخم, پاک و تمیز کردن سطح زخم. مهار خونهای باز را می: اغلب زخم های باز مراقبت از زخم 

 گیری پانسمانی که تمام سطح زخم را بپوشاند و محکم کردن پانسمان په کمک باند. معالجه کرد. 

ریزی  های کوچک و سطحی را به شرط آنکه خونها و بریدگی ها. ساییدگیتوان سطح خراشیدگی * برای تمیز کردن زخم. می

ریزی بود. فقط ذراّت خارجی  وشو داد. جنانجه زخم عمیق و همراه خون توجهی نداشته باشند. با صابون ملایم و اب شست قابل 

 را از سطح زخم بردارید و کار تمیزکردن کامل زخم را به پزشک واگذار کنید.

مهار خون که خون برای  در صورتی  فشار  ریزی.  آوردن  وارد  و  زخم,  روی  بر  پانسمان  یک  دادن  قرار  با  نیست.  ریزی, شدید 

های دیگری که غرق خون شده اند  ریزی را مهار کنید و هرگز پانسمانی را که بر روی زخم نهاده شده یا پانسمان مستقیم. خون 

 را نباید از جای خود تکان داد.

 ریزی, اقدام به باند پیجی زخم نکنید.قبل از اطمینان از قطع خون 

شدگی است. هرگز اقدام به خارج کردن جسم از پوست  هایی که جسمی در آن فرو رفته یا همراه با قطعدر مورد تمامی زخم 

 نکنید وفورا به پزشک مراجعه کنید.

 های عفونت دقت کنید و پانسمان زخم را به طور مرتب تعویض کرده و روند بهبود زخم را کنترل کنید. در بروز علائم و نشانه 

 بلوغ و ورزش )ویر؛ دختران( 

ای برخوردار است و توجه به کیفیت فعالیت جسمانی این گروه در  فعقالیت جسمانی و ورزش برای دختران از اهمیتّ ویژه 

فعالیت   فرهنگ  ترویج  در  همجنین  است«  موثر  بسیار  جامعه  در سلامت  آینده  مادران  عنوان  به  دختران  ارتقای سلامت 

های کند و به توجه جذی نیاز دارد. زنان و دختران دورهجسمانی در خانواده ه ویژه فرزندان و نسل آیند«,نقش مهمی را ایفا می 

 مختلفی از جمله : 

کنند که با تغییرات زیاد جسمانی و روانی در آنان همراه است و قاعدگی, حاملگی و یانسگی را در طول زندگی خود تجربه می

آموزان دختر با ورود به  ها نیازمند کسب اطلاعات لازم هستند. دانش ریزی فعالیت جسمانی و ورزش در این دوره برای برنامه 

روء در این درس به  دنیای بلوغ با دورة قاعدگی مواجه خواهند شد که معمولاً سوالات زیادی را برای آنها به دنبال دارد. از این 

آموزان با آگاهی از تأثیرفغالیت جسمانی و ورزش بر دورة قاعدگی, بتوانند در شود تا دانش موضوع بلوغ و ورزش پرداخته می

 این دوره به فعالیت جسمانی و ورزش مناسب بپردازند. 

 ها و رفتار مورد انتظار از دانش آموزان: دانستنی 

 کنند. دختران با انجام فعالیت  جسمانی و تمرین در دوران بلوع, به تناسب اندام رسیده و احساس خوب بودن می
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دختران ورزشکار نسبت به ساير  رو  سن شروع قاعدگی در دختران ورزشکار در مقایسه با سایر دختران, بالاتر است. از این 

تره وزن و چربی کمتر و تناسب اندام بهتر برخوردارند و هر چه  تره لگن خاصر باریک دختران هم سن خود از ساق پای کشیده

 سن شروع قاعدگی در دختران دیرتر باشد, عملکرد ورزشی آنان بهتر خواهد بود. 

دورة قاعدگی بر عملکرد ورزشی اثر منفی شوند. دختران ورزشکار در مقایسه با سایر دختران, کمتر دچار قاعدگی دردناک می 

 توان مانند همیشه به فعالیت جسمانی و تمرین پرداخت. ندارد و در این دوره می 

با انجام تمرینات کششی ایستا که موجب بهبود گردش خون در ناحيةٌ شکم و افزایش قدرت و انعطاف پذیری عضلات شکم   

ای همچون : درد؛ ضعف.:  عوارض جانبی  ۳توان دردهای دورة قاعدگی را کاهش داد. اگر دوره: قاعدگی  شود, میو کمر می

های گوارشی و ... همراه است. بهتر است فعالیت جسمانی کاهش یابد. بهتر است در دوره قاعدگی از انجام فعالیت  ناراحتی

های جسمانی شدید و رقابتی پرهیز شود. از خوابیدن روی شکم مخصوصا بعد از خوردن غذا؛ پرهیز کنید، زیرا علاوه بر ایجاد 

ی دست، سر درد و سرگیجه  مشکلاتی در هضم غذا، موجب ایجاد مشکلاتی همچون افزایش قوس کمری، درد گردن، بی حس

 خواهد شد. 

های کوتاه یا بلند نباید استفاده کرد؛ زیرا هر دو حالت باعث ایجاد درد و مشکلاتی در ناحیه گردن  به هنگام خواب از بالش 

های پشتی نگه دارد. از خوابیدن روی  های گردنی را در امتداد مهرهخواهد شد. بهتر است از بالشی استفاده کنید که مهره 

 سطح خیلی نرم که بدن داخل آن فرو رود یا سطح خیلی سفت باید دوری کرد. 

ناراحتی را که  پتو استفاده کرد؛  از زیرانداز مناسب مثل دو عدد  یا سطوح سفت. بهتر است  های برای خوابیدن روی زمین 

 های فنری نیز پرهیز شود. عضلانی و مفصل به ویژه در ناحیه گردن را در پی خواهد داشت. از خوابیدن بر روی تخت 

 در صورتی که عادت به پشت خوابیدن دارید. بهتر است بالش کوجکی زير کمر و زير زانوها قرار دهید. 

 در صورتی که عادت به پهلو خوابیدن دارید، بهتر است یک بالش کوچک بین دو پا قرار دهید. 

 در هنگام انجام کار در حالت ایستاده، تنه را به سمت جلو خم نکنید. این کار شما را مستعد کمر درد خواهد کرد. 

موقع راه رفتن یا ایستادن. سر را به سمت پایین خم نکنید؛ زیرا باعث کمر درد و عارضهٌ پشت گود خواهید شد. سعی کنید  

 ها را به طور متناوب حرکت دهید.سر را صاف نگه داشته, از خم کردن گردن اجتناب کرده و دست 

 در هنگام انجام کار در حالت ایستاده, تنه را په سمت جلو خم نکنید. این کار شما را مستعد کمر درد خواهد کرد. 

جایی وزن را با انتقال متناوب وزن از یک پا به پای دیگر به صورت متناوب  در صورتی که ناجارید مدتی طولانی بایستید. جابه 

 فراموش نکنید. 
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 به هنگام بالا رفتن از سطح نسیب دار یا پله سعی کنید وضعیت صاف بدن را حفظ کنید و تنه را به جلو خم نکنید. 

 بلکه به صورت متناوب دست خود را عوض کنید. اجسام را پا یک دست در دراز مدت حمل نکنید, 

کیف خود را روی یک شانه حمل نکنید. بلکه به صورت متناوب کیف را روی شانه جپ و راست حمل کنید و بهتر است به جای 

 های سنگین اجتناب کنید. کیف از کوله پشتی استفاده کنید. از حمل کوله پشتی

به هنگام نشستن از لم دادن؛ خم شدن به سمت جلوء کج کردن بدن و نشستن طولانی مدت بدون تکیه گاه, خودداری و  

 سعی کنید صاف بنشینید. به طوری که سر در امتداد تنه قرار بگیرد. 

 تاثیر برخی وسایل و رفتارهای پرکاربرد زندگی بر سلامت ساختار قامت 

توانند وضعیت فرد را از حالت طبیعی خارج کرده و او را با عوارضی همجون درد. کاهش انعطاف پذیری:  عوامل متعددی می

ادامة موضوع وضعیت  ارتباط بین نحوة استفادة  و حفظ سلامت بسیار موثر باشد. در  به  این درس  های مناسب بدنی, در 

 صحیح از عینک می پردازیم 

های رو, در انتخاب قاب به توصیه استفاده از عینک با قاب نامناسب مشکلاتی در وضعیت بدنی فرد ایجاد خواهد کرد؛ از اين 

 زیر توجه کنید : 

تر از صورت نباشد؛ زیرا در این صورت. فرد خود به خود برای جلو گیری از پايین افتادن عینک, سر را مرتب  قاب عینک بزرگ 

 وضعیت جدید و غیر طبیعی به خود بگیرند و با سفت شدن عضلات, وترها و مفاصل در نواحی فوق احساس درد ایجاد شود. 

های ای انتخاب کنید تا روی بینی به پایین نلغزد؛ زیرا در این صورت. با فشار عینک بر روی سوراخ گونهدقت کنید قاب عینک را به 

رفته مجبور خواهید شد از طریق دهان نفس بکشید و تنفس دهانی به عضلات قفسه سینه و پرده دیافراگم فشار  بینی رفته 

رفته عضلات جلوی گردن منقبض و فشرده شده و فرد برای جلوگیری از آن مجبور به باز کردن فک پایین و دهان آورده رفته 

که میخود است و جون سعی می بین عضلاتی  پنهانی  بیندد. جنگ  را  که  کند دهان خود  باز و عضلاتی  را  خواهند دهان 

کنند ای فکر میشود. عدهیجگاهی توأم می آید که با درد در مفصل فکی و گوجود می خواهند دهان را بسته نگه دارند به مي

هایی دارد که لازم است در انتخاب  تر است. در حالی که صندلی مناسب ویژگیتر و نم ترباد مناسب هر چه صندلی بزرگ 

 صندلی به آنها توجه کنید : 

از نشستن طولانی مدت روی صندلی و پشت میز بپرهیزید. در انتخاب صندلی مناسب دقت کنید تا پشتی آن بلند ) تقریبا 

سمت عقب متمایل بائید؛ زیرا عضلات پشت. احتیاج به تکیه درجه( به۱۰متر بالاتر از استخوان کتف( و کمی )حدود  پنج سانتی

 گاه و پشتی دارند. 
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قسمت عقبی کف صندلی باید کمی )سه درجه( بلندتر از جلوی آن باشد؛ زیرا اين اختلاف ارتفاع, اندکی شما را به سمت جلو 

شود بدن خود را در وضعیت دهد و شما برای حفظ تعادل خود ناگزیرید کمی به عقب تکیه دهید و این موجب میهل می 

متر به پشست زانوها گونه ای انتخاب کنید تا لبةٌ جلویی آن, دو تا سه سانتیخوبی قرار دهید. عمق مناسب صندلی را به 

 کنند. ها بدون فشار به روی زانوها یا عضلات پشت ساق پاء استراحت میپرسد؛ زیرا در این حالت. در طول مدت نشستن, ران 

 های زیر دقت کنید :رو, به توصیه تواند شما را برای شروع یک روز خوب آماده کند. از این خواب کافی می 

 شود. رو؛ توصیه میهر فردی برای خوابیدن به سطحی نیاز دارد که اجازه دهد بدن و انحناهای طبیعی خود را حفظ کند. از این 

های طبی استفاده کنید. در صورت خوابیدن روی زمین, بهتر است از تشک یا دو پتو  برای خوابیدن روی تختخواب از تشک 

عنوان زیر انداز استفاده کنید و از خوابیدن بر روی سطوح سفت ببرهیزید. برای خوابیدن اگر از تختخواب فنری استفاده  به 

کنید. بهتر است که تشک آن روی یک سطح چوبی قرار گیرد تا از فرورفتگی که در اثر گذشت زمان, ایجاد خواهد شد. می

ها, به وضعیت درازکش درآیید و برای پایین آمدن از تخت هم بدن  جلوگیری شود. برای خوابیدن روی تخت. با کمک از دست 

گيرند العه, وضعیت غلطی به خود میرا به صورت تحلیل, قرار داده و سپس از تخت پایین بیایید. خیلی از افراد در هنگام مط

و از آنجا که مطالعه کار کوتاه مدتی نیست: فشار مداوم روی عضلات. آنها را دجار خستگی و در نهایت گرفتگی در عضلات.  

 تواند مانع از خستگی و وضعیت غلط بدنی در هنگام مطالعه گردد : های زیر میمبتلا خواهد ساخت. توجه به توصیه 

هرگز با وضعیت درا زکش بر روی شکم. مطالعه نکنید. برای مطالعه کردن. در صورت امکان از میز و صندلی با ارتفاع مناسب  

هایتان  ارنجگونه ای که دار استفاده کنید, بههای دسته استفاده کنید. در صورت نبودن میزء بهتر است برای مطالعه از صندلی 

 را روی دسته صندلی قرار دهید و با گرفتن کتاب در فاصلهٌ مناسب. مطالعه کنید.

برای نوشتن, سعی کنید از میز با شیب کم استفاده کنید. به طوری که شیب آن به طرف شما باد تا مجبور نباشید موقع نوشتن  

 به سمت جلو خم شوید. 

کردن گردن و کمر مطالعه کنید. برای مطالعه در وضعیت  برای مطالعه روی کتاب خم نشوید؛ بلکه کتاب را بالا آورده و بدون خم

های گردن؛ پشتی و کمر  توان با قرار دادن بالشی روی زانوهاء سطح قرار دادن کتاب را بالا اورد تا به عضلات مهره نشسته می

 فشار کمتری وارد آید.  

 آمادگی جسمانی و اجزای آن  

از مهم  یکی  آمادگی جسمانی  دربارة  اطلاعات عمومی  و  انگیزه کسب دانش  برای شرکت در فعالیت  ترین  درونی  های  های 

کنند و با انگیزة بیشتری در اند. ارزش آن را پیشتر درک میجسمانی است. کسانی که با مفهوم آمادگی جسمانی آشنا شده
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رود کنند. در این درس, با اراة تعریف آمادگی جسمانی و اجزای آن انتظار میهای ارتقاء آمادگی جسمانی شرکت می برنامه 

 آموزان ضمن شناخت بیشتر,  برای حفظ و ارتقای آمادگی جسمانی خود تلاش کنند.دانش 

شود؛ بلکه په ظرفیت کاری و توان فرد بستگی آمادگی جسمانی بر خلاف تصورّ عامیانه, به داشتن هیکل بزرگ مربوط نمی 

دارد. سازمان بهداشت جهانی, آمادگی جسمانی را توانایی اجرای کار عضلانی په صورت رضایت بخش تعریف کرده است؛  

فعالیت  انجام  »توانایی  بییعنی  خستگی  بدون  هوشیاری  قدرت.  با  روزانه  از  های  بردن  لذت  و  فراوان  انرزی  با  و  مورد 

 بینی نشده.«رو شدن با موارد اضطراری پش های اوقات فراغت و توانایی روبه سرگرمی

دستیابی به زندگی سالم: به خود افراد بستگی دارد و از طریق تغذیهٌ درست. تمرین مناسب و منظم. استراحت و آرامش  

کافی؛ درمان و پیشگیری از فشارهای روانی, اقدام به کارهای شایسته و حذف عوامل خطرناک و قابل کنترل نظیر اعتیاد به  

ینات منظم و مناسب با بالا بردن سطح آمادگی جسمانی به سلامت فرد بسیار سیگار و داروها فراهم خواهد شد. انجام تمر 

 گذارد های زندگی تأثیر میکند. نیل به آمادگی جسمانی و حفظ آن بر تمام جنبهکمک می

ویژه کارهای جسمانی بدون خستگی زود  عنوان ظرفیت و توانایی انجام کارهای روزانه به آمادگی جسمانی در معنای عام به 

های ورزشی بدون خستگی بیش از حد و شود و در ورزش به توانایی فرد در انجام فعالیت  هنگام و غیر معمول تعریف می

شود.و از دو جزء به نام آمادگی جسمانی مربوط به سللامتی و مربوط به اجرای مهارت تشکیل شده است.  زود هنگام گفته می 

شود و برای همه افراد  های روزمره توجه می در آمادگی جسمانی مربوط به سلامتی به توانایی جسمانی برای اجرای فعالیت 

 شود : ضروری است و اجزای زير را شامل می 

 آمادگی قلبی ــ تنفسی، انعطاف پذیری، قدرت، استقامت عضالنی، ترکیب بدنی -

آمادگی جسمانی مهارت به توانایی اجرای مهارت مربوط میشود که در کارها یا ورزشهای مختلف مورد نیاز است و شش جزء  

 دارد: 

 العمل. توان, جابکی, هماهنگی, تعادلسرعت. زمان عکس -

آمادگی جسمانی اکتسابی است و از طریق فعالیت جسمانی به دست میآید و قابل ذخیره شدن در بدن نیست. بنابراین، برای 

 آماده بودن همواره باید تمرین کرد. 

 فصل سوم آمادگی جسمانی و حرکتی 

 )بخش اختصاصی(   

 سال و توصیه های کلی تمرین در این سنین    1۵تا    12ویژگیهای جسمانی سنین  

https://iranarze.ir/blog/news/employment/estekhdam44/
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در این سنین استخوان سازی هنوز کامل نیست سیستم قلبی تنفسی در حال بهبود است. ظرفیت بی هوازی هنوز محدود    -

نیست توانایی حرکات ظریف و با هماهنگی بالا توسعه یافته است.  است و قدرت تحمل در برابر اسید لاکتیک توسعه یافته  

رشد عضلات از نظر حجم و اندازه بیشتر شده است. زمینه بروز آسیب وجود دارد. بنابراین در تمرینات آمادگی جسمانی باید 

 نکات زیر را مورد توجه قرار داد : 

 تأکید بر روی حرکات هماهنگی و تعادل  -

 افزایش حجم و شدت تمرین نسبت به دوره های گذشته سال ششم ابتدایی   - 

 توجه به توسعه همه جانبه سرعت نه سرعت تخصصی -

 برنامه تمرینی برای افزایش قدرت انفجاری با شدت کم  -

 توجه خاص به تمرینات انعطاف پذیری به خصوص در مواردی که تمرینات قدرتی اجرا می شود. -

برنامه ریزی برای افزایش قدرت و استقامت عضلانی با استفاده از وسایل سبک )توصیه در استفاده از توپهای طبی دمبل یا  -

 تمرینات با تحمل وزن بدن( 

 تنفسی( -توجه به تمرینات مربوط به توسعه ظرفیت هوازی استقامت قلبی 

 به دلیل تحمل کم نسبت به اسید لاکتیک تمرینات در این بخش کوتاه و با فشار و شدت کم پیش بینی شود.  -

 برای تقویت سیستم بی هوازی تمرینات با زمان کم یا مسافت کوتاه پیش بینی شود. -

دقیقه توصیه    ۶تا    ۳متر و از نظر زمان زمانهای    ۱۶۰۰تا    ۸۰۰برای تقویت سیستم قلبی تنفسی از نظر مسافت مسافتهای    -

 می شود. 

 متوسط و در مسافتهای طولانی تر نیز با سرعت کم پیش بینی شود. در اجرای تمرینات استقامت قلبی تنفسی شدت در حد 

 تمرینات جهشی ناگهانی و ضربه های شدید اجتناب شود؛ چون خطر آسیب دیدگی را به دنبال دارد.   -

 تنفسی   - استقامت قلبی  

تنفسی در افراد بسیار گوناگون است. بیشترین تأثیر    -سازگاری سیستم ها و اعضای بدن نسبت به تمرینات استقامت قلبی  

( و افزایش تعداد گلبولهای قرمز خون است که با پیشرفت تمرینات  Vo2maxاین تمرینات در افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی )

استقامتی رفته رفته منجر به بهبود عملکرد و کارایی فرد میشود. البته کارایی و عملکرد استقامتی به شدت تحت تأثیر وراثت  
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و محیط است و معمولاً دختران نسبت به پسران زودتر به اوج عملکرد استقامتی میرسند ولی در مجموع کل عوامل میتوان  

 گفت پسران نسبت به دختران در استقامت قلبی تنفسی از عملکرد بهتری برخوردارند. 

 تنفسی   - روشهای تقویت استقامت قلبی 

برای بهبود استقامت قلبی تنفسی از راه ها و روشهای گوناگون میتوان بهره جست. به طور کلی تمامی فعالیت هایی که در  

زمان طولانی قابل اجرا هستند میتوانند در روند پیشرفت کارایی قلبی تنفسی مؤثر باشند اما برای تقویت این قابلیت مهم  

ی به تمرینات پرداخت با فعالیت هایی مانند راهپیمایی دویدن شنا کردن کوه پیمایی باید با یک اصل و روش قابل قبول و علم

دو چرخه سواری طناب زدن دوچرخه ثابت )ارگومتر(، نوارگردان )تردمیل( و مانند آن که بتوان در زمان طولانی مدت و شدت 

ه اینگونه فعالیت ها | اصطلاحاً فعالیت های تنفسی پرداخت. ب   -مناسب آن را ادامه داده میتوان به تقویت استقامت قلبی  

 هوازی می گویند. 

از آنجا که امکان اجرای این فعالیتها در ساعت درس تربیت بدنی فراهم نیست معلمان باید دانش آموزان را به فعالیت در  

این رشته ها در ساعات خارج از مدرسه ترغیب نمایند. همچنین در ساعات درس تربیت بدنی معلمان برای توسعه استقامت  

در    -قلبی   آموزان میتوانند  در دانش  تمرینات  تنفسی  بومی محلی و  بازیهای ورزشی  انواع  از  تمرینات مربوطه  انجام  کنار 

ایستگاهی بهره لازم را ببرند تا دانش آموزان در خلال انجام بازیها ضمن ارتقای استقامت قلبی تنفسی از شرکت در فعالیت  

 گروهی و نشاط انگیز نیز لذت ببرند.  

 قدرت و استقامت عضلانی 

قدرت و استقامت عضلانی از عوامل مهم تندرستی و آمادگی جسمانی هستند برای فعالیتهای روزانه، حفظ استقلال عملکردی  

شرکت در فعالیتهای اوقات فراغت بدون خستگی بی مورد سطح مطلوبی از آمادگی عضلانی مورد نیاز است. آماده سازی 

برنامه است؛ بنابراین عادتهای تمرینی مناسب میتوانند به سالم تر زیستن  دانش آموزان برای زندگی فعال یکی از اهداف مهم  

درصد دردهای ناحیه کمر و زانو ماهیت عضلانی دارند   ۸۰و موفق بودن فرد در طول زندگی بینجامد. تحقیقات نشان داده اند  

رد برای حضور گسترده دانش آموزان در  و با تقویت عضلات در ناحیه شکم کمر و ران ها میتوان از بروز این دردها پیشگیری ک

انجام فعالیتهای بدنی و شرکت در ورزش ها و نیز پیشگیری از آسیبهای ورزشی ارتقای آمادگی جسمانی از نیازهای ضروری 

به شمار میرود و تمرینات مقاومتی بیش از هر فعالیت بدنی دیگری دارای نیروی بالقوه برای پاسخگویی به این نیاز است.  

ش آموزان باید قبل از شرکت در تمرینات مقاومتی از نظر روانی و ذهنی آمادگی تحمل فشار تمرینات ورزشی را داشته  دان

باشند و از نظر جسمانی قادر به انجام آنها نیز باشند. سن استاندارد و قابل قبولی برای شروع برنامه تمرین مقاومتی وجود 

گفت هر دانش آموزی که قادر به شرکت در فعالیتهای ورزشی باشد آمادگی شرکت  ندارد؛ اما به عنوان شاخص کلی می توان  

 در برخی از برنامه های تمرینی مقاومتی را نیز دارد. 
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به خاطر داشته باشید که دانش آموزان به دو تا چهار هفته زمان نیاز دارند تا از فشارهای ناشی از تمرینات قدرتی رهایی  

یابند. به آنها اجازه ندهید خیلی زود و در مدت زمان کوتاه در زمینه تمرینات مقاومتی تلاش زیادی داشته باشند؛ بلکه کمک  

مرین مقاومتی سازگار شوند لذت بردن از تمرینات مقاومتی و پذیرش شرکت در چنین تمریناتی  کنید تا به مرور زمان با فشار ت

به عواملی چون علاقه، رشد، بلوغ و ادراک فرد بستگی دارد. برخی آثار و اهداف متصور از شرکت در تمرینات مقاومتی عبارت  

 اند از :

تغییر نکردن و یا تغییر ناچیز در اندازه عضله افراد کم    -   پیشرفت تدریجی قدرت استقامت و توان عضلانی -

 سن و سال 

 بهبود تعادل قدرت حول مفاصل  -     تأثیر مثبت بر ترکیب بدنی  -

 پیشگیری از آسیب های ورزشی -      بهبود قدرت کل بدن -

 تأثیر مثبت بر اجرای مهارت های ورزشی -

توجه داشته باشید که دانش آموزان تصورات نادرست و غلط مربوط به تمرینات مقاومتی در ذهنشان تداعی نشود؛ زیرا با  

 حضور مقطعی و کوتاه مدت در این تمرینات نمیتوان شاهد عضلات بزرگ و قوی بود و با شخص شکست ناپذیری شد. 

 روش تقویت قدرت و استقامت عضلانی 

مهم ترین شیوه برای افزایش قدرت و استقامت عضلانی استفاده از تمرینات مقاومتی است. تمرینات مقاومتی تمریناتی  

هستند که بدن به یک مقاومت نیرو وارد میکند و یا در برابر آن استقامت میکند. جدول زیر خطوط کلی یک برنامه تمرین  

 ترسیم می کند : مقاومتی برای دانش آموزان دوره متوسطه یک را 

 

: در ارزیابی از قدرت و استقامت عضالنی، آزمونهای متنوع و زیادی وجود دارد. تعدادی از آزمونهای مناسب و قابل  ارزشیابی

 اجرا در مدرسه عبارتند از: 

 ــ آزمون دراز و نشست ــ آزمون بارفیکس ــ آزمون شنای سوئدی ــ آزمون پرتاب توپ طبی 
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 انعطاف پذیری 

انعطاف پذیری به عنوان یکی از قابلیتهای مهم آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی است که در بخش مرتبط با اجرا نیز کاربرد  

فراوانی دارد. هر فردی برای اینکه در طول حیات خود زندگی سالمی را پشت سر گذارد لازم است از سطح انعطاف پذیری 

اهش دامنه حرکتی مفصل که بیامد آن محدودیت حرکت باشد عامل بروز مشکلاتی  مطلوبی برخوردار باشد؛ چرا که هر گونه ک

است که بعضاً در جامعه به وفور قابل مشاهده است و بسیاری از ناراحتی های حال حاضر افراد جامعه ناشی از فقر حرکتی  

ب حرکات بدنی و اجرای مهارتهای و کمبود انعطاف پذیری است. کارشناسان و متخصصان علم ورزش معتقدند برای انجام مطلو

مختلف ورزشی داشتن انعطاف پذیری یک ضرورت است؛ البته بعضی از ورزشها مانند زیمناستیک و شیرچه به انعطاف پذیری 

 بالایی نیاز دارد. 

 روش تقویت انعطاف پذیری : 

برای افزایش انعطاف پذیری مفاصل بدن استفاده از تمرینات کششی روش مناسبی است تمرینات کششی تمریناتی هستند  

 که با حفظ استحکام مفصل، سعی در بالا بردن ظرفیت دامنه حرکتی آن دارند. 

 اصل در تمرینات کششی  هشت 

 انجام حرکات کششی پس از گرم کردن نسبی بدن ۱

 انجام تمرینات کششی قبل و بعد از تمرین اصلی ۲ 

 انجام حرکات کششی به آهستگی و آرامی  3

 انجام ندادن حرکات کششی به طور ناگهانی و شدید ۴ 

 ثانیه  ۲۰تا  ۱۰انجام هر حرکت کششی به طور متوسط  5

 انجام حرکات کششی تا سر حد تنش بدون ناراحتی و احساس درد   6

 انجام تنفس آرام هنگام اجرای حرکات کششی و خودداری از حبس نفس.  7

 انجام حرکات کششی در تمام گروه های عضلات اصلی  8

 چابکی 
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چابکی یکی از قابلیتهای آمادگی جسمانی مرتبط با اجر است. این قابلیت در بسیاری از رشته های ورزشی به صورت آشکار و  

نهان کاربرد دارد و حتی در بسیاری از ورزشها عامل موفقیت فرد تلقی میگردد. زمانی که فرد نیاز به توقف ناگهانی، تغییر  

 نقش مهم و اساسی چابکی کاملاً مشهود است. مسیر و شتاب گیری مجدد داشته باشد 

قدرت توان توان استقامتی سرعت عکس العمل تعادل و انعطاف پذیری در اجرای هر چه بهتر چابکی نقش مؤثری دارند؛  

البته متخصصان معتقدند که تعادل و هماهنگی در چابکی نقش بارزتری دارد و تمرکز بینایی نقش کلیدی را در این قابلیت  

 ایفا می کند. 

 نکات اساسی در اجرای تمرینات چابکی 

 برای انجام تمرینات چابکی بدن به خوبی گرم شده باشد. -

 از تمرینات چابکی در زمان طولانی استفاده نشود.  -

 بین هر اجرای تمرین چابکی استراحت کافی در نظر گرفته شود.  -

 چون ماهیت تمرینات چابکی سرعت است؛ بنابراین توصیه میشود که در انتهای جلسه تمرین اجرا شود.  -

 بهتر است سطح آمادگی بدنی افزایش نسبی پیدا کند و بعد از آن تمرینات چابکی برنامه ریزی شود.  -

 چون تمرینات چابکی با تغییر جهت های سریع همراه است. بنابراین در اجرای آن رعایت اصول ایمنی ضرورت دارد.  -

 نواع روش تمرین چابکی ا 

تمرینات چابکی تمریناتی هستند که تغییر جهت های سریع توام با سرعت را شامل میشوند به طور کلی این تمرینات به دو 

 روش قابل اجراست : 

 متر و ایلی نویز؛ ۴ ×۹روشی که در آن ورزشکار از چگونگی اجرا اطلاع کافی دارد؛ مانند دوی  -۱

 روشی که در آن ورزشکار از چگونگی اجرا اطلاع کافی ندارد؛ مانند : تغییر جهت با علامت معلم با مربی  -٢

 نمونه هایی از تمرینات چابکی  
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 توان انفجاری پا 

توان یکی از قابلیتهای آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا با مهارت است که در بسیاری از رشته های ورزشی کاربرد دارد. به عبارت  

دیگر، زمانی که فرد قدرت عضلانی خود را با یک سرعت بالا و در یک فاصله زمانی کوتاه به کار گیرد یک کار توانی انجام داده  

میدانی مثال خوبی از توان است. در منابع مختلف توان مفاهیم مشابهی دارد که میتوان به توان است. پرتاب وزنه در دو و  

 بی هوازی توان عضلانی حداکثر و قدرت انفجاری اشاره داشت. 

 روش تمرین افزایش و توسعه توان 

همان طوری که می دانید عضلات بزرگ و مهمی در پاها وجود دارد و در بیشتر ورزشها نیز کارایی فراوانی دارند. در بیشتر 

استفاده از قدرت و توان عضلات پاها صورت می ورزش ها، جهش پرش شروع )استارت( و تغییر جهتهای ناگهانی همگی با  

گیرد. به منظور تقویت توان عضلات پا در دسترس ترین روش تمرینی در مدرسه استفاده از تمرینات پلیومتریک است که  

 معرفی آن در بخش تمرینات مقاومتی آورده شده است. جدول زیر نمونه ای از این برنامه تمرینی را معرفی می کند.
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 سرعت 

سرعت به توانایی حرکت هرچه سریعتر بدن یا قسمتی از آن در یک محدوده حرکتی موردنظر گفته میشود. سرعت قابلیتی 

 است که در اکثر رشته های ورزشی، مخصوصا ورزشهای تیمی کاربرد دارد. 

 اجزای سرعت 

در تجزیه و تحلیل سرعت، مشخص میشود که سرعت از: زمان عکس العمل، شتاب، حداکثر سرعت، و استقامت سرعت   

 تشکیل شده است.  

 تمرین اینتروال )تناوبی( 

عبارت است از تکرار دسته ای از مراحل یا وهله های تمرین که بین آنها به طور متناوب از استراحت استفاده شود. استراحت   

اینکه از تمرینات تناوبی نسبت به سایر تمرینات استقبال  بین تکرارها نیز عموما شامل تمرینات سبک و نرم است. علت 

تر است. در کسی که از تمرین تناوبی استفاده میکند، در مقابل تمرین تداومی بیشتری میشود، خستگی کمتر و پیشرفت به

در یک مسافت مشخص، میزان اسید لاکتیک تولید شده در تمرین تداومی به مراتب بیشتر از تمرین تناوبی است و همین  

کمتر، میتواند به افزایش میزان   عامل خستگی در تمرین تداومی است. بنابراین، استفاده از تمرینات تناوبی به دلیل خستگی

 تمرین بینجامد. 

 چند اصطلاح در تمرین اینتروال)تناوبی( 

بخشی از برنامه تمرین است که یک فعالیت با شدت تعیین شده در یک مسافت، یا زمان تعیین شده انجام   مرحله فعالیت: 

 متر.٢00میگیرد،برای مثال، دویدن 

این اصطلاح به فاصله بین مراحل تمرین گفته میشود. این استراحت معمولا استراحت فعال خواهد بود که    مرحله استراحت: 

 ورزشکار طی این زمان از فعالیتهای ی نرمشی سبک یا دوه ای آرام و ملایم، یا ترکیبی از این دو استفاده میکند. 
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 مجموع تعداد فعالیت ها و استراحتها در یک نمونه تمرین را دوره میگویند.  دوره ها:

 در شش تکرار در نظر گرفته شده است.  100: به تعداد مراحل اجرای فعالیت در یک دوره گفته میشود. اجرای دوی تکرارها 

 ثانیه.   1٢متر در  100: مدت زمانی است که فعالیت انجام میشود، مثل طی شدن دوی زمان

 متر. 400: میزان مسافتی که قرار است در یک فعالیت طی شود؛ مانند دوی مسافت 
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 فصل چهارم: آموزش مقدماتی مهارت های ورزش های گروهی 

 ( بخش اختصاصی)

 ورزش های گروهی

گروه  نوجوانانی که در  .  ورزش های گروهی مانند هر ورزش رقابتی دیگر، ابزاری ارزشمند در فرایند آموزشی تربیت بدنی است

تندرستی یکی .  از جمله این فواید بهبود تندرستی است.  بازی می کنند می توانند از این ورزش به فواید بسیاری دست یابند

به گونه ای که  . از جنبه های رشد دانش آموزان است که امکان بهبود آن به وسیله ورزش های گروهی می تواند فراهم شود

 : تمرین مناسب می تواند 

 . منجر به ارتقای قابلیت های جسمانی بازیکنان شود -

 . موجب ایجاد عادت خوب انجام دادن تمرینات ورزشی در ساعات خارج از مدرسه و اوقات فراغت شود -

 . عادات سالم و اساسی تمرینات ورزشی همچون عادات تغذیه بهداشتی و مراقبت از خویشتن را فراهم آورد  -

البته ورزش های گروهی هرگز نمی تواند متضمن دستیابی به مزایای حاصل از تمرین این رشته ورزشی گردد و تنها در صورتی 

 .  که به طور صحیح و با هدایت افراد شایسته همچون معلمان تربیت بدنی انجام شود، تاثیرات مثبتی به ارمغان خواهد آورد

همچنین فعالیت در قالب یک گروه ورزشی می تواند فرصتی عالی برای دانش آموزان فراهم آورد تا بتوانند مدارا کردن با  

گروه  به خاطر منافع  فردی  پذیرفتن مسئولیت های  و  بیاموزند  را  در شرایط سخت  پایداری  بیشتر  دیگران پشتکار و تلاش 

همچنین بیاموزند که پیروزی ها و شکست ها نباید مانع .  جام بازی فرا بگیرندکارگروهی و احترام به دیگران را در خلال ان 

 .بلکه آنها را به عنوان بخشی از فرآیند رشد بپذیرند. رسیدن به اهدافی شوند که انتخاب کرده اند

از جمله  .  جدا از ارزش هایی که ذکر شد ورزش های گروهی می تواند در ارتقای روانی دانش آموزان نیز بسیار مفید باشد

منابع روانی که در خلال بازی گروهی ارتقا می باید می توان به قدرت ذهنی احساس تسلط اعتماد به نفس عزت نفس و  

همچنین انجام بازی ورزش های گروهی علاوه بر مزیت های بسیاری که برای بهبود سلامت پیشرفت  .  خویشتن داری اشاره کرد

ارزش های فردی و اجتماعی و ارتقای روانی دانش آموزان فراهم می آورد می تواند برای دانش آموزانی که از انجام آن لذت  

شی عاملی مهم است برای کسب تجربیات مثبت ورز   می برند یک تجربه رضایت بخش باشد؛ زیرا برای کودکان و نوجوانان

از این رو می توان گفت هدف کلی از آموزش مهارت های ورزش های گروهی .  اینکه در بزرگسالی نیز به ورزش ادامه دهند

در این برنامه این است که دانش آموزان ضمن لذت بردن از انجام فعالیت گروهی و جذاب قابلیت جسمانی خود را افزایش  

ی ورزشی تمرکز کرده و  دهند و ارزش های اخلاقی و اجتماعی را طی انجام بازی کسب کنند و بر ارتقای عمومی مهارت ها

 . بنابر این شیوه صحیح آموزش و لذت بردن از آن بسیار پر اهمیت است. تمرین کنند
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 :مقدمات آموزش مهارت های ورزشی از

با توجه به هدف کلی آموزش مهارت های ورزشی معلمان تربیت بدنی باید اقداماتی را در اولویت کار خود قرار دهند که  

 . عبارت اند

در شروع سال تحصیلی گروه بندی دانش آموزان برای انجام تمرینات و بازی ورزشی اهمیت فراوانی    :ساماندهی گروه ها  -

از جمله انتخاب معلم انواع قرعه کشی انتخاب تصادفی .  دارد روش های مختلفی برای گروه بندی دانش آموزان وجود دارد 

که معلمان می توانند به کمک انواع این روش ها دانش آموزان را در ابتدای سال تحصیلی ...  نظر سنجی از دانش آموزان و  

البته توصیه می شود بعد از شناخت نسبی از دانش آموزان آنها را با هوشمندی در گروه های همگن قرار  .  گروه بندی نمایند

داده و سعی شود دانش آموزانی که در سایر فعالیت ها نیز با هم مشارکت بیشتری دارند بازی های آزاد ساعت های تفریح  

 . و خارج از مدرسه در یک گروه قرار گیرند

یکی از اهدافی که از انجام ورزش های گروهی حاصل می شود این است که دانش    :وضع قوانین کلاس و تعهدات بازیکنان  -

البته این امر مستلزم آن است که شرایط  .  آموزان می آموزند هنگام تمرین و بازی تعهدات خود را بپذیرند و به آنها عمل کنند

از جمله این قوانین می توان به موارد  .  و قوانین وضع شده منطقی و متناسب با سن و سال و ویژگی های دانش آموزان باشد

 : زیر اشاره کرد

 داشتن لباس و کفش ورزشی در تمام جلسات تمرین _ 

 اطاعت از معلم و سرگروه در طول انجام تمرینات و بازی_ 

 حضور بموقع در کلاس _ 

 دقت در استفاده، نگهداری و جمع آوری وسایل ورزشی _ 

 احترام به سایر بازیکنان _ 

 .  انتخاب رنگ لباس و نام برای هر گروه و متعهد بودن بازیکنان به رعایت آن _ 

 تهیه وسایل ورزشی   -

 ایمن سازی فضای آموزشی  -

 طراحی آموزشی  -

 آموزش بسکتبال 
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 ملاحظات عمومی در آموزش بسکتبال 

مطالب ارائه شده در زمینه آموزش ورزش بسکتبال و تمرینات مربوط به آن با توجه به قابلیت های جسمانی و روانی دانش   -۱

آموزان که مختص رده سنی آنان است و همچنین محدودیت های احتمالی از نقطه نظر امکانات و زمان نسبتاً کوتاه کلاس  

 . های ورزش تهیه شده اند

توصیه می شود معلمان با استفاده از خلاقیت خود مطالب ارائه شده را با در نظر داشتن شرایط و مهارت دانش آموزان    -۲

 . خود و امکانات موجود آموزش دهند

ضروری است معلمان با مرور مطالب آموزشی و برنامه های تمرینی ارائه شده در هر بخش بیش از شروع کلاس، نسبت   -۳

 . به برنامه ریزی کاری از نقطه نظر زمانی امکانات مورد نیاز تعداد نفرات و گروه بندی آنان و سایر موارد اقدام نمایند 

به معلمان پیشنهاد می شود از اطلاعات همکارانی که تجربه بیشتری در آموزش بسکتبال دارند بهره برده و همچنین با در   -۴

 .نظر داشتن اهداف هر بخش از خلاقیت خود در زمینه طراحی تمرینات مکمل نیز استفاده کنند

 .معلمان باید به قوانین و اهداف هر جلسه آموزشی و تمرینی توجه ویژه داشته باشند -۵

هدف عمومی در هر جلسه آموزشی یادگیری مهارت های بسکتبال در محیطی شاد و فرح بخش مستقل از سطح مهارت    -۶

 .  دانش آموزان است

توصیه می شود گروه بندی دانش آموزان بر اساس ملاحظات و و نامه ریزی خاصی انجام پذیرد به طور مثال، نفرات هر    -۷

 .گروه در سطح مشابهی از لحاظ مهارتی قرار داشته باشند و با دانش آموزان ماهر در گروه های مختلف تقسیم شوند

بیش از این به  .....  در مطالب ارائه شده فرض بر این است که اصول مهارتهای حرکتی مانند راه رفتن دویدن، پریدن و    -۸

 . دانش آموزان آموزش داده شده با این وجود به طور بسیار مختصر به بعضی از این مهارت ها نیز پرداخته شده است

ضمن اینکه معلمان می توانند حرکات کشتی را  .  در انجام تمرینات پیشنهادی گرم کردن از اهمیت ویژه ای برخوردار است  -۹

 . نیز در برنامه تمرینی خود در نظر گیرند

در روند آموزش مطالب ارائه شده توصیه می شود با تشخیص و شناسایی نکات ضروری در برخورد با اشتباهات، ابتدا   -۱۰

 .  اشتباهات اصلی مورد اصلاح قرار گیرند تا به این ترتیب احتمالاً امکان رفع اشتباهات جزئی تر نیز فراهم گردد

تاکید مداوم بر یادگیری و انجام مهارت های با توپ یا هر دو دست دست ضعیف و دست قوی نگاه نکردن به توپ و بالا    -۱۱

 .  بودن سر و چشم ها تقریباً در تمامی جلسات تمرینی از اهمیت ویژه ای برخوردار است

 . در فاصله تمرینات توصیه می شود زمان مناسبی جهت نوشیدن مقدار کمی آب برای دانش آموزان در نظر گرفته شود -۱۲
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 کار با توپ بسکتبال 

 آشنایی مقدماتی با نحوه کار با توپ بسکتبال : هدف

 دانستنی های معلم 

به طور مختصر کار با توپ زمانی انجام می شود که دانش آموز توپ را در اختیار دارد آن را در اطراف بدن نگه داشته با حرکت  

 . می دهد، پاس داده، دریبل زده یا شوت می کند

 .  مهارت کار با توپ، با آموزش گرفتن توپ آغاز می شود و در مراحل بعدی با آموزش سایر مهارت ها تکمیل می گردد

 ــ کار با توپ با یک دست ٢ -ــ گرفتن توپ با دو دست 1

 کار پا در حمله 

 آشنایی مقدماتی با حرکات بدون توپ و کار با در حمله : هدف

 دانستنی های معلم 

حركات بدون توپ مانند پریدن، دویدن، تغییر مسیر توقف ها و چرخش ها از حرکات پایه در بسکتبال هستند که با یادگیری  

اجرای درست و سریع این  .  صحیح آنان دانش آموزان می توانند مهارت های اختصاصی بسکتبال را بهتر آموخته و انجام دهند

حرکات حاصل تمرينات مستمر و مرحله به مرحله آنان است که با صبر و حوصله و تصحیح اشتباهات احتمالی دانش آموزان  

 .  ممکن می گردد

 ــ پریدن 1

با توجه به اینکه پریدن از ارکان اصلی مهارتهای متعددی مانند ریباند کردن، شوت زدن، سد کردن شوت و غیره در بسکتبال   

 . است، بازیکنان دارای این قابلیت، از برتری ویژهای برخوردار میگردند

 ــ دویدن٢

بسکتبال ورزشی است که با سرعت های مختلف انجام میشود؛ مانند حرکت سریع و انفجاری یا توقف ها و کاهش سرعت   

 . بنابراین، برای اجرای تأثیرگذار نیاز به یادگیری تکنیک درست است. ناگهانی

 ــ تغییر مسیر 3

بازیکنان مهاجم سعی میکنند . بسکتبال ورزش پر سرعتی است که در آن، تغییر مسیرهای سریع و ناگهانی نیز اتفاق میافتد 

انواع  .  که از کمند مدافعان آزاد شده و مدافعان نیز باید قابلیت عکس العمل در مقابل حرکات حریفان خود را داشته باشند
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مهاجمانی که با یا بدون توپ از تغییر مسیرهای اثرگذار استفاده  .  برشها از مواردیند که نیازمند تغییر مسیرهای تند هستند 

 . میکنند برای مدافعان خود ایجاد مشکل میکنند

 ــ توقف  4

توقف به دو صورت انجام  .  توقف سریـع و بـا تعـادل برای بازیکنان حملـه و همچنیـن مدافعـان از اهمیت ویژه ای برخوردار است 

 . توقف یک زمانـه و توقف دو زمانه : میشود

 ــ چرخش 5

این قابلیت،  . هنگامی که دانش آموز با در اختیار داشتن توپ توقف میکند، لازم است که به مهارت چرخش نیز مسلط باشد

چرخش این امکان را فراهم میکند که دانش آموز .  پایه بسیاری از حرکات مانند پاس دادن، فریب دادن، نفوذ و غیره است

روی یک پا حرکت یا چرخش کرده و خود را از فشار دفاعی حریف آزاد کند، به این ترتیب که یک پا روی زمین لنگر شده و پای  

 . دیگر میتواند به طور آزاد حول آن حرکت کند

 (۱)پاس و دریافت  

 ( در حال سکون)آشنایی مقدماتی با مهارت های پاس و دریافت توپ : هدف

 دانستنی های معلم 

پاس دادن یعنی پرتاب توپ به محدوده ای مشخص، برای بازیکنی دیگر که با روش های مختلف و با استفاده از یک یا هر  

 . دو دست انجام می شود 

با وجود این لازم است دانش آموزان برای . پاس و دریافت توپ از مهارت هایی هستند که معمولاً مورد غفلت قرار می گیرند

انجام حملات گروهی موفق این مهارت ها را به خوبی بیاموزند پاس دادن و دریافت کردن به نوعی نشانگر میزان مهارت 

به همین ترتیب دانش آموزانی که به این دو مهارت تسلط دارند از موقعیت مناسبی برای حضور .  گروهی در حمله نیز هستند

 .  موفق در تیم برخوردارند

به همین ترتیب، دریافت کننده  .  به عنوان یک اصل، دانش آموزان باید بیاموزند که پیش از دریبل به فکر پاس دادن باشند

 . نیز باید پس از دریافت توپ در موقعیتی که امکان حمله به سبد وجود داشته باشد، در وضعیتی تهدیدکننده قرار گیرد

 انواع پاس  

انواع متداول پاس به  .  دانش آموزان باید توانایی شناسایی موقعیت و انجام پاس مناسب در آن موقعیت را داشته باشند 

 : شرح زیرند
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یکی از متداولترین انواع پاس است که معمولا در مواقعی که دانش آموز تحت فشار دفاعی نبوده یا :  پاس سینه به سینه

 . مدافعی وجود نداشته باشد به کار میرود

معمولا هنگـامی استفاده میشود کـه امکـان پاس مستقیم به دلیـل وجود مدافـع، شرایط مکانی خـاص و ازدحام   :پـاس زمیـنی

این پاس، مشابه با پاس سینه به  .  دانش آموزان وجود نداشته یا نیاز به تنظیم سرعت پاس با حرکت دریافت کننده باشد

 . سینه است

معمولا برای عبور توپ از بالای مدافعان و خصوصا زمانی که دست آنها پایین یا در کنار بدن قرار دارند،  هنگام   :پاس بالای سر 

 . خروج توپ از محل های شلوغ و یا پاس دادن به دانش آموز بلند قامت و غیره استفاده میشود

از مهمترین انواع پاس در بسکتبال است که از سرعت بالایی نیز برخوردار است و غالبا به صورت هوایی یا  :  پاس یکدستی

 . زمینی، هنگامی به کار میرود که مدافع در نزدیکی پاس دهنده قرار دارد 

 ( ۲)پاس و دریافت  

 مقدماتی با پاس و دریافت در حال حرکت آشنایی : هدف

 دانستنی های معلم 

تلفیق مهارت های پاس و دریافت با مهارت های کار یا در حمله موقعیت هایی را برای دانش آموزان فراهم می کنند که به 

در عین حال معلمان باید نسبت به رعایت قوانین بسکتبال توجه و نظارت ویژه داشته  .  شرایط مسابقاتی شباهت بسیار دارند

 .باشند

 ( ۱)دریبل 

 (در حالت سکون) آشنایی مقدماتی با مهارت در بیل  :هدف

 دانستنی های معلم 

در  . زمین زدن توپ با یک دست و به صورت قانونی که بدون وقفه و با قرار گرفتن دست به زیر توپ باشد را دریبل می گویند

بیل از مهارت های کلیدی بسکتبال است که بازیکنان کوتاه قد و همچنین بازیکنان بلند قامت هر تیم باید بر آن تسلط داشته  

در غیر این صورت یک مدافع خوب می تواند با شناسایی .  همچنین دانش آموزان باید دریبل را با هر دو دست بیاموزند.  باشند

 . این نقطه ضعف دانش آموز صاحب توپ را به سمتی هدایت کند که مجبور به استفاده از دست ضعیف خود شود
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از دریبل می توان برای حرکت توپ در داخل زمین بسکتبال بهبود زاویه برای انجام پاس مطمئن نفوذ به سمت سید با ایجاد  

همچنین هنگامی که امکان پاس دادن وجود نداشته باشد می توان برای کاهش فشار  .  موقعیت بهتر برای شوت استفاده کرد

 .دفاعی از دریبل استفاده کرد 

این استفاده بیش از حد، باعث  .  دریبل از جمله مهارت هایی است که غالباً امکان استفاده بیش از اندازه از آن وجود دارد

به طور کلی انتقال توپ با پاس سریع تر از دریبل یک بازیکن در همان  .  کاهش سرعت حمله و سهولت دفاع از آن می شود 

 . فاصله است

 : رعایت دو قانون ساده زیر، به ویژه برای آموزش به دانش آموزان مبتدی توصیه می شود

 .  از دریل در موقعیتی استفاده شود که امکان پاس دادن وجود ندارد -1

 . بیش از آنکه امکان پاس دادن با کسب امتیاز به وجود آید نباید در بیل متوقف شود -۲

 انواع دریبل 

 :  ــ انواع متداول دریبل در حال سکون به شرح زیرند 

است که در آن دانش آموز پای سمت توپ را عقب تر    دریبل کنترلی یکی از انواع بسیار متداول دریبل  (:کوتاه)دریبل کنترلی  

 .قرار داده و از ساعد دست دیگر، جهت حفاظت قانونی از توپ در برابر مدافع استفاده میکند

دریبل حفاظتی دریبلی است که تحت فشار دفاعی استفاده میشود و بازیکن دریبل زن بدن خود را بین توپ   :  دریبل حفاظتی

 . و مدافع حائل میکند

تعویض دست معمولا در شرایطی انجام میشود که مدافع در فاصله کافی از بازیکن  :  دریبل با تعویض دست در جلوی بدن

 .دریبل زن قرار داشته باشد؛ زیرا در غیر اینصورت، مدافع، به ویژه اگر در حال حرکت نباشد، به راحتی میتواند توپ ربایی کند

 (۲) در بیل 

 (در حالت حرکت) آشنایی مقدماتی با مهارت دریبل در بسکتبال  :هدف

 دانستنی های معلم 

امکان معرفی انواع متداول این مهارت در حال  .  پس از اینکه بازیکنان با اصول و نحوه دریبل در حالت ساکن آشنا شدند

در این مرحله نیز دانش آموزان باید به طور پیوسته اصول و قوانین اصلی این مهارت را نیز در نظر  .  حرکت نیز فراهم می شود 

 . داشته باشند
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 انواع دریبل  

 : ــ بعضی از انواع متداول دریبل در حال حرکت به شرح زیرند

کنترلی است با حرکت پاها همراه    این نوع دریبل که نوع پیشرفته تری از دریبل  (:دریبل قدرتی)دریبل کنترلی در حال حرکت  

مواردی که در انجام دریبل کنترلی در حالت سکون ذکر شد در حال حرکت  .  میشود به صورتی که همچنان از توپ حفاظت شود

 .  نیز باید رعایت شوند

برای انجام دریبل بلند و در حال دویدن، دانش آموز باید توپ را به سمت بیرون و جلو دریبل زده   (:سرعتی) کلیه دریبل بلند 

هر چه سرعت  . در این حالت توپ باید در ارتفاع بالاتر، حدود ارتفاع کمر یا قدری بالاتر دریبل زده شود. و به دنبال آن بدود

 . بازیکن بالاتر باشد باید دریبل بیرونتر و بالاتر باشد

دریبل تغییر سرعت یا مکث در دریبل، با تغییر سرعت در دریبل قدرتی انجام میشود تا مدافع تصور :  دریبل با تغییر سرعت

 . کند که بازیکن دریبل زن در حال توقف یا تغییر مسیر است

تعویض دست در مقابل مدافع باید زمانی صورت گیرد که مسیر   (:در حال حرکت)دریبل با تعویض دست در جلوی بدن  

در این صورت، بازیکن صاحب توپ با کوتاه کردن دریبل، در حالتی که روی .  بازیکن دریبل زن توسط مدافع بسته شده است

 .پای خود نشسته، به سرعت توپ را در جلوی بدن خود به زمین زده و دست دریبل خود را عوض میکند

 ( ۱)شوت 

 آشنایی مقدماتی با مهارت شوت ثابت : هدف

 دانستنی های معلم 

شاید شوت زدن یکی از شناخته شده ترین مهارت های بسکتبال باشد؛ زیرا تقریباً همه بازیکنان علاقه مند به کسب امتیازند؛ 

به همین دلیل لازم است که معلمان .  حتی افراد تازه کار هم به محض دریافت توپ خود به خود دریبل و با شوت می زند

اجزای شوت زدن را به خوبی شناخته به بازیکنان کمک کنند که این مهارت را به درستی انجام دهند و با تمرین روش های  

 .  صحیح از شکل گیری عادات نادرست جلوگیری کنند

.  ـ آموزش تکنیک صحیح شوت زدن به دانش آموزان با قرارگرفتن در وضعیت با تعادل و آماده برای حرکت بعدی آغاز میشود 

 . این وضعیت باید به محض دریافت توپ و با قرار گرفتن رو به سبد ایجاد شود

 (۲) شوت 

 آشنایی مقدماتی با مهارت شوت سه گام : هدف
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 دانستنی های معلم 

 . شوت سه گام یکی از انواع متداول مهارت شوت است که عمدتاً در نزدیکی سید انجام می شود

به طور خلاصه، برای انجام شوت سه گام دانش آموز پس از دریافت توپ اگه اصطلاحاً به آن جمع کردن می گویند، روی یک  

پرش روی پای .  سپس با پای دیگر گامی برداشته و روی آن با می برد و شوت می زند(  مانند توقف دو زمانه)با فرود آمده  

بنابر این برای شوت زدن در سمت راست سید که باید با دست  .  مخالف دستی که با آن شوت انجام می شود صورت می گیرد

زانوی  ) برای ادامه حرکت دانش آموز باید زانوی راست خود  .  انجام می شود(  پای داخل)راست باشند پرش از روی پای چپ  

 .را به سمت بالا بیاورد (دست شوت

 . انجام دهند (و البته با استفاده از هر دو پا)دانش آموزان باید بیاموزند که این شوت را با هر دو دست 

 دفاع انفرادی 

 آشنایی مقدماتی با مهارت دفاع انفرادی : هدف

 دانستنی های معلم 

اکثر بازیکنان بسکتبال علاقه بسیاری به دریبل و شوت زدن دارند که البته از مهارت های پایه و اصلی بسکتبال هستند، اما 

مالکیت توپ را در اختیار دفاع این امکان را فراهم می آورد که  .  انجام این مهارت ها نیازمند در اختیار داشتن توپ هستند

 .  اولین گام در زمینه یادگیری مهارت های دفاعی آموزش دفاع انفرادی یا دفاع تک به تک است. بگیرید

 حالت دفاعی 

 :در حالت دفاعی مناسب باید 

و وزن بهطور مساوی روی هر دو  (  عریضتر از حالت بازیکن مهاجم باشد)ـ پاها حداقل به اندازه عرض شانه از هم باز باشند،

 پا تقسیم شود، 

ــ یکی از پاها قدری جلوتر از پای دیگر باشد، به عنوان راهنمایی پنجه پای عقب، حداقل با پاشنه  پای جلو در یک امتداد  

 باشد،

 ــ زانوان خمیده باشند،  

 ــ پشت حتی الامکان عمودی، سر و چشمها متوجه روبه رو باشند، 

 ــ جهت حفظ تعادل، سر در مرکز بدن و بینی عقب تر از پنجه های پا قرار گیرند، 
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 .ــ دستهای دانش آموز در موقعیتی قرار گیرند که حداکثر فشار را بر مهاجم وارد کنند 

 (۱) ۱علیه  ۱بازی 

 (۱) ۱علیه  ۱آشنایی مقدماتی با بازی حمله ای : هدف

 دانستنی های معلم 

ساده ترین موقعیت هایی هستند که دانش آموزان می توانند مهارت های آموخته شده را در شرایط نزدیک به   ۱علیه  ۱بازی 

آموزش این موقعیت در حمله بسته به اینکه دانش آموز مهاجم توپ را در اختیار داشته و یا بدون توپ  .  مسابقه انجام دهند

 .  باشند انجام می نمود

 ( برای بازیکن صاحب توپ 1 علیه 1 موقعیت)تهدیدهای سه گانه 

دانش آموزی که توپ را در اختیار میگیرد و هنوز دریبل نزده است، باید فوری با قرارگیری رو به سبد در حالت تهدیدهای سه  

برای این  .  و شوت را داشته باشد  (یا نفوذ) این عمل یعنی مهاجم قابلیت انجام هر سه مهارت پاس، دریبل  .  گانه قرار گیرد

تهدید مدافع  )منظور، دانش آموز باید رو به سبد و در فاصله ای از آن باشد که امکان شوت زدن و کسب امتیاز را داشته باشد  

 (. به شوت زدن

 ( ۲) ۱علیه  ۱بازی 

 (۲) ۱علیه  ۱آشنایی مقدماتی با موقعیت های حمله ای : هدف 

 دانستنی های معلم 

بازیکن در زمین دارند با یک توپ بازی می کنند که تنها یک بازیکن از تیم مهاجم    ۵تیم که هر یک    ۲در هر مسابقه بسکتبال  

بازیکن دیگر تیم جهت آزاد شدن از فشار بازیکنان مدافع،   ۲بنابراین لازم است  .  توپ را در اختیار داشته باشد.  می توانند

 . دریافت توپ با ایجاد موقعیت مناسب در حمله فعالیت کنند

 (برای بازیکن بدون توپ 1  علیه 1 موقعیت)آزاد شدن 

(  متر  5/5تا    5/4)دانش آموزی که توپ را در اختیار ندارد، در صورتی که تحت فشار دفاعی نیست باید با حفظ فاصله مناسب  

اگر این دانش  .  از سایر دانش آموزان، خصوصا دانش آموز صاحب توپ، مسیر مناسبی را برای دریافت توپ به وجود آورد

آموز تحت فشار دفاعی باشد، لازم است با روشی خاص خود را از فشار مدافع آزاد کند و پس از آن موقعیت دریافت توپ را  

 .  موسوم است" Vبرش " ساده ترین روش برای آزاد شدن به .  برای خود ایجاد کند
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برای انجام این نوع برش  .  انجام می شود  Vدرجه است که به شکل    90تا    60  یکی از انواع تغییر مسیر در زاویه:  Vــ برش  

 .منتقل کند (که مخالف جهت حرکت مورد نظر اوست )دانش آموز باید وزن خود را روی پای بیرون 

 ۱علیه  ۲بازی 

 ( برتری عددی در حمله) ۱علیه   ۲آشنایی مقدماتی با بازی حمله ای : هدف 

 دانستنی های معلم 

 . ساده ترین شرایطی اند که دانش آموزان می توانند برتری عددی در حمله را تجربه کنند ۱علیه  ۲بازی 

 . این موقعیت بعضاً در شرایط حمله در نیمه زمین یا در شرایط ضد حمله در تمام زمین اتفاق می افتد 

 ۲علیه  ۲بازی 

 ۲علیه   ۲آشنایی مقدماتی با موقعیت حمله ای  : هدف

 ۲علیه  ۲بازی 

 دانستنی های معلم 

 .  ، یکی با توپ و دیگری بدون توپ هستند۱علیه  ۱، دو موقعیت ۲علیه  ۲به عبارت بسیار ساده بازی 

 : نکات ضروری

ــ در این شرایط دانش آموز صاحب توپ، علاوه بر امکان دریبل و شوت، همواره از انتخاب پاس به هم تیمی خود نیز که لازم   

 .  است برای آزاد شدن تلاش کند برخوردار است

به طور مثال اگر مدافعی در نزدیکی .  ــ در این موقعیت تصمیم گیری برای دانش آموز صاحب توپ، قدری دشوارتر میگردد

خود ندارد شاید تصمیم او نزدیکتر شدن به سبد با دریبل باشد، در صورت عکس العمل مدافع، شاید با تعویض دست یا 

اگر امکان شوت زدن برای او فراهم نشود، ممکن است توپ را به هم تیمی خود که  .  تغییر سرعت یا مسیر از وی عبور کند

 .  آزاد است پاس دهد

ایجاد موقعیت   با حفظ فاصله و  به حرکت دانش آموز صاحب توپ،  باید بسته  این دانش آموز بدون توپ هم  بر  ــ علاوه 

 . مناسب، دریافت توپ باشد

 ۳علیه  ۳بازی 

 ۳علیه  ۳آشنایی مقدماتی با موقعیت حمله ای  :هدف
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 دانستنی های معلم 

صاحب توپ باید در مورد اینکه به کدام یک از دو بازیکن بدون توپ پاس دهد و یا اینکه خود به    بازیکن  ۳به    ۳در بازی  

 .  تنهایی حمله کند، تصمیم گیری نماید

 :  نکات ضروری

مورد تمرین قرار گیرند، تا دانش آموز صاحب توپ، شرایط    ٢  علیه  3  پیش از تمرین این موقعیت، بهتر است ابتدا شرایط

 . آسانتری برای انتخاب دریافت کننده مناسب داشته باشد

در این شرایط، اگر مدافعان از دانش آموزان بدون توپ دفاع کنند، دانش آموز صاحب توپ قادر به حمله از حالت تهدیدهای  

 .  سه گانه است

با توپ،    1  علیه   1  و اگر یک مدافع از دانش آموز صاحب توپ و دیگری از دانش آموز بدون توپ دفاع کند، علاوه بر موقعیت

 (. 1  علیه  ٢ موقعیت)دانش آموز بدون توپ، تنها توسط یک دانش آموز دفاع میشوند  ٢

یکدیگر   به  آموزان  دانش  نشدن  نزدیک  اهمیت  است  لازم  اند،  تاکنون معرفی شده  که  ای  موقعیتهای حمله  تمامی  مانند 

دانش آموز دیگر نسبت به رعایت    ٢بنابراین، پس از انجام انواع برش لازم است  .  مورد تأکید قرار گیرد  (فضاسازی در حمله)

 .فاصله مناسب از دانش آموز جا به جا شده اقدام کنند

 رویداد رقابتی 

 مشارکت دانش آموزان و نمایش آموخته ها در شرایط رقابتی مناسب : هدف

 دانستنی های معلم 

رویدادهای رقابتی بسکتبال علاوه بر ایجاد موقعیت های رقابتی و به کارگیری مهارت های آموخته شده توسط دانش آموزان 

می تواند فرصت بسیار مناسبی را برای جذب دانش آموزان مستقل از سطح قابلیت های فنی آنان به ورزش بسکتبال با  

در بسیاری از مواقع در این رده سنی تاکید فراوان بر برد و باخت با اهداف پیش .  تجربه محیطی شاد و مفرح به وجود آورد

 .  گفته منافات داشته و تأثیرات مخرب بسیاری را در بی خواهند داشت

 سازماندهی

بنابراین، لازم است معلمان .  سازماندهی رویدادهای ورزشی به طور عمده با توجه به اهداف و امکانات موجود صورت میپذیرد 

ورزش با همکاری سایر عوامل اجرایی نسبت به برآوردی منطقی و اجرایی از دو عامل پیش گفته اهتمام ورزیده سپس نسبت  

 . به برنامه ریزی و سازماندهی جزییات اقدام کنند
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 تشکیل تیم ها 

 . پس از برنامه ریزی لازم است در مورد چگونگی تشکیل تیم های شرکت کننده تصمیم گیری شود 

نفر تشکیل شوند که در این وضعیت    ۴ــ در رویدادهای داخل کلاسی پیشنهاد میشود که تیم های شرکت کننده حداکثر از   

برگزار    ()در کل زمین بسکتبال  ۴علیه    ۴یا  (  در یک نیمه و یا در کل زمین بسکتبال)با یک ذخیره    ۳علیه    ۳مسابقات به صورت  

 .میشوند

 ارزشیابی

 ارزیابی دانش آموزان از نظر یادگیری مهارت های آموزش داده بسکتبال  :هدف

 دانستنی های معلم 

انجام مهارت های   گرفتن معیارهای مشخص وضعیت  نظر  در  و  آزمون های مختلف  با طراحی  توانند  معلمان ورزشی می 

 . بسکتبال توسط دانش آموزان را مورد ارزیابی قرار دهند

در این روش معلمان حداقل پنج مهارت از مهارتهای آموزش داده شده را انتخاب کرده و با مشاهده چگونگی  :روش انتخابی

 . انجام مهارتهای انتخاب شده توسط هر دانش آموز نسبت به ارزشیابی وی اقدام نمایند

 . در این روش معلمان با روشی طراحی شده و یکسان عملکرد دانش آموزان را مورد ارزیابی قرار میدهند :روش طراحی شده

 آموزش والیبال 

 : ملاحظات عمومی در آموزش والیبال 

آنها تمرینات پایه ای  . بیشتر دانش آموزان حتی در مراحل اولیه می خواهند که مانند بازیکنان بین المللی والیبال بازی کنند

به  .  یک معلم خوب با به کار بستن نکات زیر معمولاً بازیکنان را در شرایط اولیه بازی قرار می دهد.  و طولانی را دوست ندارند

 . اساسی و تکنیک های پایه ای بازی والیبال را در آن شرایط بیاموزندطوری که الگوهای 

 : در آموزش مهارت های ورزشی به دانش آموزان همواره به اصل را منتظر قرار دهید 

 لذت بردن از بازی والیبال با استفاده از آموزش روش ها و تکنیک های مختلف بازی کردن ( : انگیزه)چطور بازی کردن _ 

 چطور یاد گرفتن دادن احساس موفقیت و پیشرفت به دانش آموزان _ 

 . از شیوه ها و روش های تدریس فعال به منظور بهبود مهارت ها عملکردهای جسمانی و ذهنی دانش آموزان استفاده کنید_  
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دادن شور و هیجان از طریق پیروز شدن از انواع بازی های مشابه والیبال برای تغییر عادت ها و ( : تمرکز)چطور پیروز شدن 

 . رشد توانایی های جسمانی پایه استفاده کنید

 . گرم کردن عمومی بدن و تمرینات آماده سازی را قبل از انجام آموزش و تمرین فراموش نکنید

 .  در آموزش از توضیح تئوری کافی و نه زیاد به همراه نمایش مهارت استفاده کنید

محیط خوب و با نشاطی را برای تمرین آماده کنید و تشویق کردن و تعریف از دانش آموزان را برای افزایش علاقه و انگیزه در  

 .آنها فراموش نکنید، بیاموزند

با سپردن برخی وظایف و مسئولیت ها به دانش آموزان به رشد ویژگی های اجتماعی آنها کمک کنید و رابطه رهبر پیرو را به 

 . آنها بیاموزند

 . دانش آموزان را در بازی با تمرین در فشار و استرس روانی سنگین قرار ندهید 

سلامت و شرایط ذهنی و روانی دانش آموزان را زیر نظر بگیرید و از طریق بازی های مختلف و تمرین به آنها اعتماد به نفس  

 .بدهید

بازیکنانی که فقط نظاره گر باشند با بنشینند، پیشرفت نخواهند کرد بنابر این به دانش آموزان با هر سطح از توانای برای 

 .حضور در بازی فرصت برابر بدهید

 . به دانش آموزان گوشزد کنید فقط به پیروزی فکر نکنند؛ تلاش های آنها در طول تمرین مهم تر از نتایج اند

 اصول کار با نوآموزان 

 ایمنی  -۱

 آموزش  -۲

 بازی و سرگرمی  -۳

 وضعیت پایه و حرکت در زمین 

 فراهم نمودن آمادگی لازم برای اجرای مهارت های والیبال : هدف

استقرار در وضعیت مناسب استفاده صحیح از اندام ها، حفظ تعادل در حال حرکت و توانایی حرکت در :  رفتار مورد انتظار

مختلف در بازی جهات مهارت های باید بدون توپ طرز قرار گرفتن مناسب اندام ها را معین می کنند و به لحاظ روانی قابلیت 

همچنین امکان حرکت به تمامی جهات و بازی به طرز مناسب  .  انجام کار و آمادگی عملی برای دانش آموز را فراهم می سازد
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ماهر شدن در تمام جا به جایی ها و همه انواع گام برداشتن ها مهم ترین فاکتور در اجرای همه  .  با توپ را آسان می کند

بنابراین دانش مربوط به مهارت های پایه بدون توپ در شروع آموزش برای معلم یک ضرورت  .  مراحل بازی والیبال است

است و برای آغاز آموزش والیبال لازم است مهارت های مذکور در فرصت کافی آموزش داده شده و قبل از آموزش اجرای  

 . تکنیک ها دانش آموزان به صلاحیت لازم رسیده باشند

 دانستنی های معلم 

 . به طور کلی دو نوع وضعیت آماده پایه وجود دارد  :وضعیت آماده ( الف

 وضعیت آماده بازیکنان منطقه جلو برای دفاع روی تور 

 وضعیت آماده بازیکنان منطقه عقب برای دریافت سرویس با توپ گیری

در والیبال باید با پاها به سمت توپ حرکت کرد به گونه ای که لحظه تماس با توپ بازیکن   :انواع حرکت در زمین والیبال( ب

انواع  .  حرکت به جهت سرعت، نقطه فرود توپ همچنین به محل و فضای بازی بستگی دارد .  از تعادل پایدار برخوردار شود

حرکت با چهار گام با بیشتر که حرکت در هر یک   -حرکت با سه گام-حرکت با در گام  :الگوهای حرکت در والیبال عبارت اند از

 . پهلو، متقاطع، ترکیبی و دویدن معمولی اجرا شود :از الگوها می تواند به سمت جلو، پهلو و عقب به روش های

 آموزش در یک نگاه

 

 نکات آموزشی وضعیت آماده 
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 پاس پنجه 

 ارسال توپ های با ارتفاع بالاتر از کمر : هدف

اجرای مناسب پاس پنجه در بازی پاس پنجه یکی از رایج ترین مهارت های پایه با توپ در والیبال است و    :رفتار مورد انتظار

کاربرد پاس پنجه در والیبال قدیم بیشتر مختص پاسور بود؛ ولیکن در والیبال  .  در آموزش از اهمیت ویژه ای برخوردار است 

پاس پنجه به .  مدرن امروز سایر بازیکنان نیز در دریافت سرویس پاس به یکدیگر و حمله از پاس پنجه استفاده می کنند

دلیل استفاده از ده انگشت برای ارسال توپ از سطح اتکای بیشتری برخوردار بوده و به همین لحاظ از مهارت های پایه ساده 

 . در والیبال است که در ابتدا آموزش داده می شود 

 دانستنی های معلم درآموزش پاس پنجه 
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 .نکات آموزشی روی ارسال توپ توجه و تمرکز کنید

گرفتن دستها به شکل یک سبد مقابل )به سمت توپ سریع حرکت کنید و وضعیت آماده را برای ارسال پاس اتخاذ کنید   

 (.پیشانی

 .توپ را در بالای پیشانی دریافت کنید تا بتوانید کل زمین را از زیر توپ ببینید 

 .قبل از دریافت، زانوها را کمی خم کنید و پاها و شانه ها را رو به روی هدف قرار دهید 

 . آرنجها خیلی راحت خم باشند و آزادانه با مچ دست با توپ تماس برقرار کنید 

توپ را در بالای پیشانی دریافت کنید به گونه ای که انگشت شست کاملا زیر توپ قرار گیرد و بقیه انگشتان مانند یک محافظ،  

 (.کنترل توپ با انگشت شست و اشاره)دور توپ را پوشش دهند 

انگشتان، مچ دست، آرنج، کمر، زانو و قوزک پا، توپ را در مسیر موردنظر و با سرعت   (باز شدن مانند فنر)با حرکت همزمان  

 . دلخواه ارسال کنید

 پاس ساعد 

 ارسال توپ های با ارتفاع پایین تر از کمر : هدف

 اجرای مناسب پاس ساعد در بازی : رفتار مورد انتظار 

تکنیک ساعد در بازی والیبال بسیار با اهمیت است و در دریافت سرویس های سخت و دریافت توپ های حمله حریف این  

 . بنابراین در شروع آموزش والیبال برنامه ریزی آموزشی برای این تکنیک لازم و ضروری است. مهارت کاربرد بسیار دارد

 دانستنی های معلم درآموزش پاس ساعد 
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 سرویس ساده 

 ارسال توپ از رو به رو و از پشت خط انتهایی به زمین حریف برای شروع بازی: هدف

 اجرای موفق سرویس ساده برای شروع بازی: رفتار مورد انتظار 

یک سرویس مطمئن و ارسال آن به محل مناسب می تواند موجب .  سرویس عملی است که بازی به وسیله آن شروع می شود 

اجرای سرویس  .  دریافت نا مناسب حریف شود؛ همچنین برای تیم زننده سرویس امکان دفاع از حمله آسان را فراهم کند

لذا آموزش سرویس در  .  یکی از راه حل های کلیدی برای دستیابی به دفاع خوب داخل میدان برای تیم زننده سرویس است

 . بازی والیبال اهمیت ویژه دارد و برنامه ریزی برای تمرینات آن تأکید می شود 

 : دانستنی های معلم درآموزش سرویس ساده 

 

 بازی های رقابتی

 هماهنگی در کار گروهی و ترکیب سه مهارت سرویس ساده، دریافت سرویس و پلس  :   هدف

مهارتهای فرا گرفته شده در بازی انجام یک بازی ساده  هماهنگی و همکاری دانش آموزان در به کارگیری  :    رفتار مورد انتظار

والیبال علاوه و اینکه فرصت بازی با گروه های هم سن و سال را برای دانش آموزان فراهم می کند، اجرای مهارت های آموخته 

استفاده از گروه های کوچک طراحی بازی با مدت کوتاه تر، قوانین تغییر یافته به  .  شده را در شرایط بازی نیز فراهم می کند

از این رو، برگزاری .  نفع بچه ها و امثال این ها، تمامی کمک می کنند که دانش آموزان در تمام مدت وادار به فعالیت شوند
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با فراهم آوردن فرصت برابر  ...(  یک ضرب از زمین زندانیان و  )و مشابه والیبال  ...(  و    ۲-۲۰۱۱)انواع بازی های مینی والیبال  

 . برای همه دانش آموزان با هر سطح از توانایی مهارتی در فرایند آموزش مورد تأکید است

 دانستنی های معلم 

مواردی که برای انجام تمام بازی ها می توان در نظر  . هر یک از بازی ها را به صورت مسابقات دوره ای در کلاس انجام دهید

 : گرفت عبارت اند از

 استفاده از توپ ابری، مینی معمولی و ساحلی -

 محدود کردن تعداد ضربات در یک طرف با نداشتن محدودیت به طور کلی -

 .تغییر دادن ارتفاع تور بعضی از تورها ممکن است از بقیه کوتاه تر باشند -

 جابه جا کردن خط سرو برای تطابق با سطح مهارت  -

 اجازه دادن برخورد توپ با زمین  -

 اجازه دادن برای گرفتن توپ در مراحل اولیه به تعداد کم  -

 بازی هر زمان چهار تیم با بیشتر در نقاط مختلف  -

 به جای سرویس در مراحل اولیه ( شبه سرویس) اجازه پرتاب توپ از پایین  -

 (هوایی)حمله مقدماتی 

 حمله با فاصله کم از تور با ضربه به زیر و پشت توپ  : هدف

 پرش و اجرای حمله با ضربه هوایی از روی تور در بازی: رفتار مورد انتظار 

حمله در بازی والیبال .  برای انجام یک بازی مفرح و نشاط آور، مهارت حمله بسیار مورد توجه و علاقه دانش آموزان است  

معمولاً با ضربه آبشار انجام می شود، ولی از آنجا که فراگیری این مهارت در سطح مقدماتی آموزش والیبال برای نوآموزان  

دشوار است، ضربه هوایی که به یک آبشار سخت است و نه رد کردن آسان توپ از روی تور به جای حمله قدرتی در سطح  

 . ی شودمقدماتی آموزش داده م

 نکات آموزشی

 دور خیز به موقع و قرار گرفتن در زیر توپ 
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 استفاده از تاب دستها و قوس کمر  

 اجرای ضربه هوایی با حداقل قوس 

 پرش عمودی قبل از ضربه تا حد امکان 

 اجرای ضربه در نقطه اوج برش  

 اجرای دقیق ضربه  

 

 

 سرویس چکشی 

 اجرای سرویس چکشی از بالای سر : هدف

 اجرای صحیح سرویس چکشی از روی تور در بازی  :رفتار مورد انتظار 

 آموزش سرویس چکشی 
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 اصول اساسی دریافت سرویس

 آشنایی با اصول و روش های مقدماتی دریافت سرویس برای پوشش دادن مناسب زمین  : هدف

 دریافت مناسب سرویس در بازی شش نفره و ارسال مناسب آن به محل پاسور    : رفتار مورد انتظار

برای شروع هر حمله در بازی، به یک سیستم دریافت مناسب و مطمئن نیاز داریم؛ زیرا یک سیستم دریافت تا مناسب می 

بنابراین  .  یک حمله کامل به دنبال یک دریافت خوب شکل می گیرد. تواند منجر به از دست دادن امتیاز رای تیم خودی شود

 . آموزش روش های مناسب مقدماتی دریافت سرویس به دانش آموزان در این پایه توصیه می شود 

 دانستنی های معلم در دریافت 

 : وظایف بازیکنان در مرحله اول

 قرار گرفتن در وضعیت مناسب رو به روی زنده سرویس :پوشش زمین -۱

 حرکت دریافت کننده برای قرار گرفتن روبه روی توپ و پاسور :رساندن توپ به پاسور -۲

 :وظایف بازیکنان در مرحله دوم 

 حمله  -۲پاس ؛  -۱
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بدین منظور،    .مناسب در زمین باید منطقه ای که بیشترین حمله حریف به آنجا صورت می گیرد را پوشش دهیم  برای جاگیری

می توان پوشش در زمین را آموزش    Wو    Mبازیکنان نیازمند توجه و تمرکز و قدرت حافظه زیاد هستند و به دو روش آرایش 

 . داد 

 شناخت مناطق و چرخش در زمین در بازی شش نفره  

 مفاهیم کلیدی حمله و دفاع تیمی 

 آشنایی با مناطق زمین و چرخش در زمین والیبال و وظایف بازیکنان  : هدف

شناخت مناطق مختلف زمین با نام آنها شناخت نحوه چرخش بازیکنان در زمین شناخت مسئولیت های   :رفتار مورد انتظار 

 . هر منطقه از زمین شناخت مفاهیم همکاری رقابت حمله و دفاع

 دانستنی های معلم 

 : مناطق زمین عبارت اند از 

 

 سمت راست علی زمین  : ۱منطقه 

 سمت راست جلوی زمین :  ٢منطقه 

 وسط جلوی زمین  : ۳منطقه 

 سمت چپ جلوی زمین :  ۴منطقه 

 سمت چپ عقب زمین  :  ۵منطقه 

 وسط عقب زمین  : ۶منطقه 

 . ساعت استچرخش بازیکنان والیبال در زمین در جهت عقربه های 
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 رشد اجتماعی با بازی والیبال 

 کمک به رشد اجتماعی دانش آموزان با بازی والیبال :هدف

به همین  .  در طول بازی مواقع بسیاری پیش می آید که دانش آموزان نمی توانند خود را با شرایط دشوار محیط تطبیق دهند

.  چون عدم کنترل عصبانیت و پرخاشگری بروز می دهند با از ادامه بازی کناره گیری می کنند  دلیل آنها از خود واکنش هایی

از این رو، تطبیق دادن دانش آموزان با محیط و شرایط سخت بازی در کنار آموزش والیبال میتواند علاوه بر کمک به رشد 

در زیر به توصیه هایی برای شکل گیری برخی .  اجتماعی دانش آموزان به شکل گیری مهارت های خودکنترلی نیز منجر شود 

 . از ویژگی های رفتاری مثبت در دانش آموزان اشاره می شود

 آموزش هندبال 

 ملاحظات عمومی در آموزش هندبال 

هماهنگی، تکتیک های خلاقانه، تعامل تاکتیکی و . بازی هندبال یکی از سریع ترین و برهیجان ترین مسابقات ورزشی است 

هندبال یک ورزش گروهی پویا و بر برخورد محسوب  .  تنوع در کنار یک روحیه خوب تیمی از جمله خصوصیات این رشته است

آموزش هندبال در مدارس به دنبال تحقق پیام تفریح، لذت و سلامت .  می شود؛ اما بر اصول بازی جوانمردانه استوار است

امید  .  با این تفکر برنامه آموزشی حاضر به آموزش مهارت های پایه بازی هندبال در فضایی شاد می پردازد .  تدوین شده است

پیش روی دانش آموزان قرار دهد و است این برنامه با رعایت نکاتی که ارائه می دهد، بتواند نگرشی تو نسبت به هندبال را  

 : با ایجاد فرصتهای تربیتی و آموزشی مناسب، اهداف زیر را در خصوص آنها محقق سازد

 کمک به حفظ و ارتقای سلامت و تندرستی در دانش آموزان،  -

کمک به کسب صلاحیت های اساسی بین دانش آموزان مانند کار گروهی مسئولیت پذیری احترام به قوانین احترام به مربی   -

 ، ....و داور، گذشت، شجاعت و بازی جوانمردانه  

 ایجاد فضای شاد و نشاط آور و انجام رقابت های سالم مدرسه ای، -

 اجرای بازی هندبال و آموزش مقررات آن،  -

 کسب تجربیات مناسب در رشته هندبال به طوری که در دانش آموزان زمینه یادگیری تخصصی را فراهم آورد،  -

 . علاقه مندی به ورزش هندبال و بر کردن مناسب اوقات فراغت  -

 توپ بازی 
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و   ()بانوان و پسران جوان  ۲،  ()مینی  ۱:  توپ هندبال، کروی شکل بوده و جنس آن از چرم طبیعی یا مصنوعی و در سه سایز  

در صورت نداشتن توپ استاندارد، میتوانید از سایر  .  برای آموزش این برنامه پیشنهاد میشود   ۲سایز  .  موجود است   ()آقایان  ۳

 . دقت کنید سطح توپ براق و لغزنده نباشد تا کنترل آن آسانتر شود. توپ های مشابه و هم اندازه استفاده کنید

 علائم قراردادی 

برای خلاصه کردن متون مربوط به هندبال، از شکلها و علائمی استفاده میشود که نمونه هایی از آنها به شرح جدول زیر ارائه   

 : میگردد

 

 تاریخچۀ هندبال 

.  میلاد مسیح نسبت دادزمان پیدایش این ورزش دقیقا مشخص نیست؛ اما شکل گیری و پیدایش آن را میتوان به قبل از  

سال    ۶۰۰این نقاشیها مربوط به  .  کشف شد  ۱۹٢6نقاشی های مربوط به این ورزش، روی دیوارهای قدیمی شهر آتن در سال  

به هر حال آنچه ما در حال حاضر به عنوان ورزش هندبال میشناسیم، به وسیله آلمانی ها پایه  .  قبل از میلاد مسیح بود

بازیکن در زمین چمن انجام میشد؛ اما به مرور شکل این ورزش تغییر    ۱۱در ابتدا این ورزش مانند ورزش وتبال با  .  گذاری شد

در مهرماه این سال، تدریس هندبال  .  برمیگردد   1344آغاز هندبال در ایران به سال  .  کرد و تعداد بازیکنان آن کاهش یافت

بیت دبیر تربیت بدنی در دانشسرای عالی وقت آغاز و با  تیمی هفت نفره توسط علی محمد امیرتاش در برنامه آموزشی تر
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به عنوان ورزش رسمی آموزشگاه های کشور در جلسه شورای عالی تربیت بدنی وزارت    1347پیگیریهای نام برده در سال  

 . آموزش و پرورش مورد تصویب قرار گرفت

 بازی هندبال

این ورزش برای تمام سنین سرگرم کننده .  هندبال یک رشته ورزشی مناسب برای دانش آموزان در تمام مقاطع تحصیلی است

هندبال به امکانات زیاد و .  تحرک در این رشته باعث تقویت تمام عضلات بدن و تناسب اندام در دانش آموزان میشود  .است

تجهیزات تخصصی نیاز ندارد و ورزش چندان گرانی نیست و همه دانش آموزان با هر جثه ای میتوانند در این ورزش پیشرفت 

و هندبال آمریکایی  (    Gaelic) ، هندبال چکی، هندبال گیلیک  (شنبال) مینی هندبال، هندبال روی چمن، هندبال ساحلی  .  کنند

 . که بسیار شبیه به هندبال گیلیک است، اقسام مختلف بازی هندبال هستند

 آشنایی با توپ 

 آشنا شدن با حجم، اندازه وزن و جنس توپ به منظور هماهنگی اندام ها در کار با توپ :  هدف

 استفاده بدون ترس و نگرانی از توپ در بازی:   رفتار مورد انتظار

تمرینات آشنایی با توپ به دلیل ایجاد انگیزه و فراگیری آسان، باعث علاقه مندی دانش آموزان به هندبال می شود و معلم 

هدف از آموزش و تمرینات آشنایی با توپ، ایجاد آمادگی برای .  دانش آموزان مستعد هندبال را شناسایی نماید.  می تواند

این تمرینات باعث افزایش اعتماد به نفس و خلاقیت در  . آموزش مهارت های برتاب، دریافت و دریل به دانش آموزان است

هماهنگی دست، چشم و توپ و  زمان مالکیت توپ می شود و معلمان می توانند از این تمرینات برای گرم کردن، افزایش  

 . بهبود مهارت های تکنیکی دانش آموزان استفاده کنند

 انواع حرکت های پایه و جابه جایی بازیکنان در زمین 

 آمادگی برای بازی هندبال و شناخت وضعیت جاگیری در زمین  : هدف

استقرار در وضعیت مناسب استفاده صحیح از اندام ها، حفظ تعادل در حرکت و توانایی حرکت در جهت    :رفتار مورد انتظار

 .های مختلف زمین و آشنایی با قسمت های مختلف زمین 

 دانستنی های معلم در آموزش حرکات بازیکن در زمین 

  ۱جاگیری بازیکنان در زمین هندبال به شش قسمت تقسیم می شود و بازیکنان سمت چپ زمین به ترتیب، گوش چپ با  

راست بغل گوش    ۳چپ و بازیکنان سمت راست زمین در ادامه میانی راست با    ۲چپ میانی چپ یا    ۲چپ، بغل گوش چپ یا  

 .  تیم جا می گیرندراست در ارتح دفاعی هر  ۱راست و گوش راست با  ۲راست با 
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هندبال یک ورزش گروهی پویا و سریع است و بازیکنان آن مجازند از انواع الگوهای حرکتی متنوع برای جابه جایی در زمین  

حرکات بازیکنان در زمین را میتوان در اجرای یک سری از حرکات که بازیکن به کمک آن، بدون توپ یا با توپ .  استفاده کنند

 : در زمین بازی حرکت میکند، به شرح زیر خلاصه کرد 

 برای فرار از کمند حریف استفاده میشود؛: استارت و جهش 

 معمولا برای ضدحمله استفاده می شود  (متر 30تا  ٢0)تا فواصل طولانی تر  (متر6)در فواصل کوتاه :  دوهای سرعت

 مهاجم هنگام دویدن، ناگهان ترمز میکند و با تغییر مسیر، خود را از کمند دفاع رها میکند؛ : توقف سریع 

پای )این حرکت بیشتر در دفاع استفاده میشود و همیشه یکی از پاهای بازیکن با زمین تماس دارد  :  دویدن از پهلو و عقب

 ؛(بکس

 معمولا به منظور تغییر جهت هنگام دویدن و همچنین برای گول زدن حریف انجام میگیرد؛ : دویدن با تغییر مسیر

پرش در هندبال اهمیت زیادی دارد و کمک می کند تا از سد دفاعی عبور کرده و موقعیت بهتری برای کسب امتیاز :  پرش

 . فراهم آورید

 پاس و دریافت 

 دریافت توپ در ارتفاع ها و مسافت های مختلف : هدف

 دریافت صحیح توپ در طول بازی: رفتار مورد انتظار 

این دو مهارت  .  یکی از مهم ترین و اساسی ترین تکنیک های انفرادی در رشته ورزشی هندبال تکنیک پاس و دریافت است

همیشه با هم چرا که یک دریافت خوب منجر به یک بر تاب خوب می شود و از طرف دیگر یک پاس خوب منجر به یک دریافت  

در اهمیت پاس و .  البته همراه اند؛ چون هر بازیکنی باید توپ پاس داده شده را بگیرد و دوباره پاس دهد.  خوب می شود 
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دریافت نمی توان تقدمی قاتل شد؛ پیشنهاد می شود برای افزایش ایمنی دانش آموزان ابتدا آنها با مهارت دریافت آشنا 

 . شوند

 دانستنی های معلم در آموزش دریافت 

مالکیت توپ با دریافت آغاز می شود دریافت حرکت بعدی بازیکن را در حمله مشخص می کند بازیکن باید در طول زمان 

 . بازی عمل دریافت را آرام و مطمئن انجام دهد

 دانستنی های معلم در آموزش پاس 

 .  رد و بدل شدن توپ توسط دستها بین دو یار را پاس میگویند: پاس

این مهارت یکی از مهمترین تکنیک ها و تاکتیک های فردی در هندبال تیمی است و امکان حرکت های تهاجمی تیمی را فراهم  

 . می آورد

 

روبه رو و پهلو )، پاس مچی  (سینه ای)پاس از بالا  :  پاس ها انواع متعددی دارند که در اینجا به چند نمونه از آن اشاره میکنیم

 . و پاس نمایشی (شکسته)، پاس پرشی، پاس زمینی (و از پشت که شامل گردن، کمر و سر
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 (سه گام)  دانستنی های معلم در شوت پرشی

چپ،  )برای یادگیری این شوت ابتدا بازیکن بدون توپ ایستاده و با توجه به دست پرتاب، آموزش سه گام را برای راست دستها  

را تمرین میکنند و بهتر است جای پای فراگیر را در ابتدا علامت گذاری    (راست، چپ، راست)و برای چپ دستها    (راست، چپ

کرده و فراگیر با خواندن چپ، راست، چپ پرش کرده و تمرین کند، سپس حرکت با توپ و شوت به طرف دروازه را انجام  

 . دهد

 

 

 دروازه بان

 محافظت از دروازه از حملات تیم مهاجم : هدف

دروازه بان یکی از افراد بسیار مؤثر  . با به کارگیری اصول دروازه بانی از ورود توپ به دروازه جلوگیری نماید:  رفتار مورد انتظار

در آموزش هندبال لازم است تمام بازیکنان در تمام پست های زمین بازی کنند و تجربه  .  در موفقیت یک تیم هندبال است

.  کسب کنند و با وظایف پست های مختلف بازی آشنا شوند تا توانایی انتخاب پست صحیحشان را در آینده به دست آورند 

بسیاری از دانش آموزان علاقه مندند دروازه بانی را امتحان کنند و برای معدودی از آنها هم ممکن است دروازه بانی برایشان  
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فراموش نکنید که در کلاس تربیت بدنی هرگز نباید دانش آموزان را اجبار کرد  . خطرناک باشد و از بازی در این پست بترسند

 . و از افرادی که خود داوطلب ایستادن در دروازه اند کمک بگیرید

 مهارت های پایه و تاکتیک های فردی در دفاع 

توسط آنها و تلاش برای به دست آوردن مالکیت (  گل)بر هم زدن برنامه های تیم مقابل و جلوگیری از کسب امتیاز  :  هدف

 توپ 

اما دفاع و  .  به کارگیری و رعایت اصول دفاع در بازی اگر چه در بازی هندبال حمله از دفاع جذاب تر است   :رفتار مورد انتظار  

در واقع موفقیت تیمی بیشتر به توانایی در گل نخوردن بستگی دارد؛  .  حمله برای موفقیت یک تیم هیچ تفاوتی با هم ندارند

در واقع نیم هیچ نتیجه ای .  زیرا اگر چه گل زدن مهم است اما اگر برای هر گلی که زده می شود، زود هم گلی دریافت شود

 . از حمله خود به دست نیاورده است

 دانستنی های معلم در آموزش دفاع 

 :  در بازی هندبال دو فاز دفاعی مهم موجود است

شما باید به منطقه دفاعی خودتان برگردید در  .  زمانی که مالکیت توپ در حمله از دست رفت:  فاز برگشت و آغاز به دفاع    -۱

راه برگشت باید هوشیار باشید و تلاش کنید تا با نزدیک شدن به بازیکنان حریف و تحت فشار قرار دادن آنها توپ را دوباره  

 .  به دست آورید

در این مرحله دفاع شما سازمان یافته تر در مقابل منطقه جریمه معمولاً تنبیه یک دیوار از بازیکنان   :دفاع سازمان یافته  -۲

 . بین خطوط شش متر و نه متر با هدف جلوگیری از احتمال کسب امتیاز تیم مقابل شکل می گیرد
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 انواع سیستمهای دفاع 

پرکاربردترین  .  سیستمهای دفاعی بسیار متنوع اند و با توجه شرایط بازیکنان تیم خود و تیم مقابل آرایش دفاعی تغییر میکند 

در ادامه اشاره ای به .  میباشند که به سادگی قابل تبدیل به یکدیگرند... و: 1   5 3:3، 4:٢، 5،  1: 6:0این سیستمها شامل ،

 .  خواهیم داشت 5:1و  6:0سیستم دفاع 

این نوع سیستم دفاعی مواقعی که تیم روبه رو شوت زن راه دور ندارد و با خط زن یا با برش از میان مدافعان سعی در    6:0

 . کسب نتیجه میکند استفاده میشود که همه مدافعان روی خط منطقه دروازه قرار میگیرند

در این نوع سیستم دفاعی، یک بازیکن تا نه متر بیرون می آید و بازیکنانی که شوت راه دور میزنند را دفاع میکند یا از    5:1

 (۲۰8ص . ) ورود بازیکنان به داخل خط جلوگیری میکند و پنج نفر بقیه روی خط دفاع میکنند

 مهارت های پایه و تاکتیک های فردی در حمله 

 حمله به دروازه تیم مقابل جهت کسب امتیاز : هدف

 حمله اصولی سریع و با دقت در بازی و کسب امتیاز: رفتار مورد انتظار 

در حمله از  . حمله از زمانی که توپ را دریافت می کنیم شروع می شود و با رسیدن توپ به دست تیم مقابل خاتمه می یابد

مهارت های فردی با هدف ایجاد فرصت های گل زنی و کار گروهی برای کمک به بازیکنان هم تیمی برای گل زدن استفاده 
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از جمله مهارت ها و تکنیک های فردی در حمله است همچنین استفاده از بازی سرعتی و انجام (  فینت )قریب دادن  .  می شود

 .ضد حمله در کنار قابلیت پرتاب پنالتی می تواند به بهبود عملکرد تهاجمی تیم کمک کند

 دانستنی های معلم 

 :مدافع و عبور از او( فینت)طرز قریب دادن 

 : مرحله اول

 برای دریافت توپ بدوید؛ 

 ذهن مرور کنید؛بعد از دریافت توپ هدف خود را در 

 توپ را در هوا دریافت کنید؛  

فاصله پاها به اندازه عرض شانه بالاتنه صاف زانوها خم فاصله با بار مقابل یک دست :  همزمان روی دو با فرود بیایید جفت

 .تا شانه مدافع به چشم هایش نگاه کنید

 : مرحله دوم 

اگر می خواهید از سمت راست مدافع عبور کنید بعد از جفت با یک حرکت بالاتنه حریف را به سمت چپ بیاورید و سریع پای  

چپخود را کنار پای چپ او قرار داده و از بدن او بیرون آمده و روی همان با پرش کنید و خود را به فضای داخل شش متر  

اگر فاصله مدافع تا خط شش متر زیاد بود می توانید بعد از فینت .  توپ را برتاب کنید و در داخل شش متر فرود آیید.  برسانید

 .یا سه گام مدافع را قریب دهید

 : مرحله سوم 

اگر میخواهید از سمت چپ مدافع عبور کنید بعد از جفت با یک حرکت بالاتنه حریف را به سمت راست بیاورید و سریع پای 

راست خود را کنار پای راست او قرار داده و از بدن او بیرون آمده و سپس پای چپ خود را کنار پای راستتان بگذارید و روی  

 .  پرش کنید و خود را به فضای داخل شش متر برسانید توپ را برتاب کنید و در داخل شمش متر فرود آیید( چپ)همان با 

بعد از اطمینان از کسب مالکیت توپ با یک پرتاب توسط یکی از بازیکنان یا دروازه بان به مهاجمی که به زمین  :  ضد حمله

مشخصه این مرحله، سرعت  . او به سرعت به سمت دروازه تیم مقابل حرکت میکند. طرف مقابل فرار کرده است آغاز میشود 

در این موقعیت او میتواند توپ را دریبل کند یا از پاس های سریع کوتاه یا بلند  .  بالا و جابه جایی در فضاهای گسترده است

اگر توانست بدون حضور و مزاحمت مدافعان گل را به ثمر برساند که کار را به اتمام رسانده .  به هم تیمی هایش استفاده کند
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و به زمین خود باز میگردد وگرنه بقیه بازیکنان یز در موقعیت حمله قرار گرفته و در مقابل یک دفاع سازمان یافته بازی میکنند  

 . و برای به اشتباه انداختن آنها تلاش میکنند تا یک شانس کسب امتیاز فراهم شود

تمام  .  زمانی که از شوت منجر به گل بازیکن مهاجم جلوگیری به عمل آید تیم با یک پرتاب پنالتی جریمه خواهد شد:  پنالتی

پای بازیکن پرتاب کننده نباید خط هفت  . بازیکنان مدافع و مهاجم به جز پرتاب کننده باید پشت خط چین نه متر قرار بگیرند

 . بعد از شنیدن صدای سوت داور، مهاجم حق پرتاب دارد .  را لمس کند (پرتاب پنالتی)متر 

 فصل پنجم: بازی ها و ورزش های رایج در مدرسه 

 ( بخش انتخابی)

بنابر اصل توجه به تفاوت در برنامه درسی ملی که بیان میدارد برنامه های درسی و تربیتی باید به تفاوت های محیطی،  

جنسیتی و فردی متربیان توجه کرده و در این خصوص از انعطاف لازم برخوردار باشند، در این درس سهمی از محتوای آموزشی 

و معلم مدرسه قرار می گیرد که معلمان با هماهنگی استان مربوط و با توجه به  تحت عنوان بخش انتخابی در اختیار استان  

شرایط اقلیمی، امکانات و تجهیزات ورزشی موجود و علاقه مندی و استعداد دانش آموزان می توانند در کنار آموزش مهارت  

ای معرفی شده در این بخش  های ورزش های گروهی مشخص شده در هر پایه نسبت به انتخاب و آموزش یکی از رشته ه

در این فصل سرفصلهای آموزشی رشته های والیبال هندبال فوتسال تنیس روی میز بدمینتون و بازی های بومی  .  اقدام نماید

توصیه می شود معلمان در آموزش این بخش به جای استفاده از  .  محلی در بخش محتوای انتخابی برنامه ارائه خواهد شد

شیوه سنتی آموزش مهارتها که قبل از آموزش بازی راهکارها و تاکتیک ها توسعه مهارت و تکنیک را آموزش می دهد از راهبرد  

 . آموزشی درک بازی ها استفاده نمایند

در این روش معلم دانش آموزان را در  .  درک بازی ها به عنوان یک راهبرد آموزشی موفق در درس تربیت بدنی مطرح است 

ابتدای آموزش با راهکارها و مفاهیم اجرای بازی آشنا می سازد به طوری که در خلال بازی آنها شرایطی را که برای توسعه  

قابلیت ها و مهارت های تکنیکی نیاز است درک می کند و برای کسب نتیجه بهتر خود داوطلب آموزش و فراگیری تکنیکی  

البته باید توجه داشت که در استفاده از این روش معلمانی موفق خواهند بود که به صورت تدریجی  .  ها می شودمهارت  

بتوان بازی را برای دانش آموزان  دانش آموزان را با همه بازی آشنا سازند که این امر مستلزم ایجاد تغییراتی در بازی است تا 

 . آسان تر لذت بخش تر و سهل تر برای کسب نتیجه مثبت کرد

به عنوان نمونه برای شروع آموزش مقدماتی والیبال با راهبرد آموزشی درک بازی می توان آموزش را با بازی در زمینی که  

 . آغاز کرد . اندازه کوچک تر، ارتفاع تور آن پایین تر تعداد نفرات آن کمتر و قوانین آن ساده تر از بازی رسمی والیبال است 
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آن گفتنی است از آنجا که روش درک بازی در کنار آموزش و توسعه سطح مهارت ورزشی دانش آموزان باعث ارتقای قدرت 

.  تفکر پیش بینی، تصمیم گیری، شادی و نشاط و کسب تجربه مثبت از انجام فعالیت جسمانی در دانش آموزان خواهد شد

 . مورد تأکید این برنامه است 

 فصل ششم: بازی و ورزش در طبیعت 

 (بخش اختیاری)

 ورزش زورخانه ای 

ایران است که در شهرها بخش ها و روستاها از ارزش خاصی   ورزش زورخانه ای یکی از ارزشمندترین ورزش های سنتی 

در ایران باستان زورخانه مرکز فعالیت های ورزشی محلات و شهرها  .  برخوردار بوده و از دیرباز تاکنون رایج و متداول است

قدمت این ورزش به بیش از اسلام می .  بوده که در آنجا ورزشکاران به انجام ورزش ها و نرمش های باستانی می پرداختند

ایرانیان همیشه در صدد رها ساختن خود از سلطه دیگران بوده و حفظ جان و مال و خاک را در سرلوحه کارهای خود .  رسد

در تمام دوران زورخانه .  دشمن بود  زورخانه مکانی برای عبادت و محل تمرین و نیرومند کردن بدن برای مقابله با.  قرار میدادند

 . توانسته نقش مؤثری در رها شدن از سلطه ستمگران ایفا کند و مردان آزاده و بزرگی را در دامن خود پرورش دهد

این ورزش پس از ظهور اسلام و ورود آن به ایران به دلیل همسویی و انطباق موازین و معیارهای آن با تعالیم اسلامی و 

پیروی از احکام دینی به تدریج از رونق و اعتبار بیشتری برخوردار شد و به دلیل توجه عمیق آن به گرایشات و علائق مذهبی 

علاقه مندی ایرانیان به جوان مردی پهلوانی امانت داری و راستی و درستی موجب  .  همچنان تا امروز مداومت داشته است

جایگاه زورخانه در پرورش شایسته ترین ویژگیهای انسانی مانند جوانمردی گذشت ،ایثار،  .  دوام این ورزش باستانی شده است 

آموزه های اخلاقی .  و جهل تثبیت گردیدفداکاری، حس نوع دوستی، رعایت اصول اخلاقی و فضایل انسانی و مبارزه با ظلم  

احترام به پیشکسوت رعایت اصول اخلاقی دعا خواندن رسیدگی .  را در یکایک اعمال این ورزش باستانی می توان مشاهده نمود

به امور افرادی که نیاز به کمک دارند و تشویق ورزشکاران به ادب و تراکت در کنار پرورش قوای جسمی از ویژگیهای بارز این  

 . ورزش سنتی است

ورزش های زورخانه ای به عنوان وسیله ای مطمئن برای رشد جوانان می تواند موجب افزایش هماهنگی عصبی عضلانی و 

سازگار شدن سیستم فیزیولوژی بدن برای کار کرد قسمتهای مختلف آن و ایجاد سیستم کنترل ارادی برای نظم دهی به کار 

به کارگیری محورهای مختلف حرکتی در اجرای حرکات زورخانه موجب افزایش قدرت و استقامت کلیه عضلات بدن  .  آنها گردد

هماهنگی، تعادل چابکی، انعطاف پذیری سرعت عمل و عکس العمل از دیگر قابلیت های آمادگی جسمانی می .  می گردد

و اندام ها منجر   این ایجاد ورزیدگی و هماهنگی در بین اعضا.  باشند که در این ورزش در حد بسیار بالایی تقویت می شوند
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اجرای متنوع حرکات همراه با ضرب و زنگ مرشد .  به کسب آمادگی جسمانی مطلوب گشته و میزان کارایی فرد را بالاتر می برد

 . اجرای شیرین کاری ها باعث تقویت حواس پنجگانه به ویژه حس بینایی، شنوایی و لامسه می شودو 

از این رو می توان گفت ورزش زورخانه ای نه تنها ورزش کاملی است؛ بلکه معرف فرهنگ غنی ایرانی اسلامی است و معیار  

ورزشهای زورخانه ای با این ویژگی های خاص و برخورداری از ارزش های  . و ملاک در این ورزش پهلوانی و پهلوان بودن است 

 . والای انسانی و اخلاقی همچون گنج نهفته ای است که باید بر پایه های استوار بنا گردد

 معرفی زورخانه و وسایل آن 

ورزش های زورخانه ای در .  زورخانه مکانی است برای نیرومندی و تقویت روحیه ورزشکاری، تواضع و فروتنی و دوری از تکبر

فضایی سرپوشیده انجام میشدند و ساختمان آن شبیه سردابها و عبادتگاه هایی بود که زورخانه ها از دوران باستان از آنجا  

درب ورودی زورخانه کوچکتر از درهای معمولی به نحوی طراحی شده که افراد هنگام ورود با حالت خضوع  .  ظهور پیدا کرده اند

گود زورخانه که محل اجرای حرکات ورزشی .  وارد میشوند و سقف زورخانه بلند و گنبدی شکل، شبیه معابد و مساجد است

در فضای اطراف .  زورخانه قرار دارد زورخانه ای میباشد به شکل هشت ضلعی ساخته میشود که پایین تر از سطح کف سالن  

 . گود، سکوهایی برای تماشاچیان و جایگاهی مخصوص برای وسایل و ابزار ورزشی در نظر گرفته شده است

سردم محلی منزه و قابل احترام است که مرشد بتواند با تسلط به فضای گود مقدس رسم تشریفات و  :سردم؛ جایگاه مرشد

 . آداب تعارف های زورخانه ای را در حق مستمعان داخل و خارج ادا کند

مرشد در زمان ورود  .  زنگ برای هماهنگی هرچه بیشتر ورزشکاران و مرشد و تعویض چشمه های ورزشی به کار میرود:  زنگ

یک شخص والامقام یا ورزشکار برجسته و پیشکسوت به محیط زورخانه زنگ را به صدا در می آورد و ضربه ای به ضرب خود  

 . وارد آورده و اشعاری مناسب و حماسی در مدح میهن دوستی و یا اولیای الهی میسراید

مرشد با نواختن ضرب با ریتمی مشخص حرکات ورزشی را آهنگین و هماهنگ نموده و نسبت به ایجاد شور و اشتیاق : ضرب 

 .در بین ورزشکاران و تماشاگران میکوشد

میاندار ورزشکار نخبه ای است که رهبری عملیات ورزش باستانی و هماهنگی با مرشد را برعهده دارد و ورزشکاران  :  میاندار 

 . داخل گود مکلف به پیروی از ایشان هستند

در زورخانه ها معموا دو نوع  .  کباده شکلی از همان کمان جنگی است .  یکی دیگر از ابزارهای ورزش باستانی کباده است:کباده

 .کباده وجود دارد یکی سبک برای تازه کارها و دومی سنگین برای ورزشکاران سابقه دار 

 آداب و رسوم ورزش باستانی 
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 . از کهن ترین آداب زورخانه دعا کردن است که در پایان ورزش انجام میگیرد :دعا کردن

 . از رسوم دیرین ورزشکاران زورخانه، سحرخیزی بوده است : سحرخیزی  

برای اعمال این  .  هر کس وارد زورخانه میشود باید سرفرود آورده و اظهار فروتنی کند:  اظهار فروتنی هنگام ورود به زورخانه 

امر زورخانه دارای در ورودی بسیار کوتاهی است تا هر کس در هر مقام که باشد، هنگام ورود به احترام مجبور به سرخم  

 . کردن شود و به این طریق رفتار بزرگ و متواضعانه و فروتنی را همواره از یاد نبرد

 : برای احترام به دیگران، این اقدامات انجام میگیرد : تشریفات و احترام به دیگران 

 مطابق سنت هر کس پیشکسوت تر و سالمندتر باشد نسبت به دیگری حق تقدم دارد؛ 

 صاحب عنوان ترین میهمان، در بهترین مکان در سکوهای اطراف گود مینشیند؛ 

 . هرکس که در گود باشد و یا بیرون از گود، باید چون بزرگتر صاحب کسوتی از راه رسید جای خود را به او بدهد 

مرشد وظیفه دارد برای هر کس که به زورخانه وارد و یا از آن خارج میشود با در نظر گرفتن مرتبه و سابقه  :  مرشد و تشریفات 

 . کسوت ورزشی او، تشریفاتی به عمل آورد 

 پیاده روی در کوهستان 

کشور پهناور ما ایران کشوری مرتفع است که دو سوم مساحت آن را کوه ها و سرزمین های مرتفع تشکیل می دهند و حدود 

ده میلیون نفر از جمعیت ایران در شهرها و روستاهایی زندگی می کنند که ارتفاع بسیار زیادی از سطح دریا دارند و با کوه  

حال آنکه بسیاری از دانش آموزان فقط به تماشا و از دور دیدن آنها عادت کرده  .  های سر به فلک کشیده محصور شده اند

 . اند و کمتر فرصت حضور در این طبیعت بر رمز و راز را تجربه کرده اند

از این رو، هر معلم آگاهی قبل از  .  به طور حتم، اجرای یک برنامه موفق منوط به داشتن آگاهی و برنامه ریزی صحیح است

از این رو در ادامه این فصل تلاش شده است .  مبادرت به اجرای این برنامه نیازمند کسب اطلاعات برای برنامه ریزی است

در ضمن توصیه می شود معلمان نسبت به اجرای این برنامه تفریحی  . مطالب مورد نیاز و ضروری در این خصوص ارائه گردد 

 . ورزشی حتماً اهتمام ورزند

 دوچرخه سواری 

تجربه نشان داده است که افراد فعال از زندگی .  امروزه مزایای تحرک و فعالیت های بدنی روزمره بر کسی پوشیده نیست

سالم تر و شاداب تری برخوردارند، ضمن اینکه مقاومت آنها در مقابل تنش های روانی و بسیاری از بیماری ها نیز بیشتر  

توسعه تکنولوژی و پیشرفت صنعت در کنار تمامی مزایای خود زندگی افراد جامعه را به سوی کم تحرکی و سکون سوق .  است
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کم تحرکی یا عدم حرکت و فعالیت باعث افت عملکرد عضلات و ماهیچه ها شده و این امر عواقب ناگواری را به  .  داده است

 . در صورتی که به راحتی می توان از بروز این آسیب ها جلوگیری کرد .  همراه خواهد داشت

 فواید دوچرخه سواری

وقتی میخواهیم به وزن ایده آل برسیم و تناسب اندام مناسبی داشته باشیم، زمانی که تصمیم به کاهش وزن میگیریم،   

دوچرخه سواری ورزشی است که سن و جنس نمیشناسد و در تمام  .  دوچرخه سواری میتواند انتخاب خوبی برای اینکار باشد

با توجه به اینکه اغلب اوقات برای انجام دوچرخه سواری نیاز است تا از محیط خارج از  .  سنین میتوان به آن مبادرت ورزید

منزل و طبیعت زیبا استفاده شود، در تقویت و ایجاد روحیه ای شاد و با طراوت کمک زیادی میکند که این مسئله در سایر  

این  .  یار مفیدی داشته باشددوچرخه سواری در مصرف کالری و انرژی بدن میتواند نقش بس.  ورزشها کمتر به چشم میخورد

مایل دوچرخه سواری در هفته،    ۲۰بر طبق نظر بنیاد قلب بریتانیا، حداقل  .  امر، فواید بسیار زیادی را به همراه خواهد داشت 

مایل در    1٢)دوچرخه سواری با سرعت آرام  .  خطر ابتال به بیماری قلبی و عروق کرونری را به کمتر از نصف کاهش میدهد

دوچرخه سواری تا .  کیلوکالری در ساعت مصرف انرژی را به دنبال خواهد داشت  ۴۵۰و در جاده ای صاف، حدود    (ساعت

ساعتها پس از فعالیت، سرعت متابولیسم بدن را بالا نگه داشته و در نتیجه بدن حتی پس از ورزش هم به سوزاندن کالریها  

دوچرخه سواری  .  میکند و استرس و اضطراب را کاهش میدهددوچرخه سواری در انسان احساس جوانی ایجاد . ادامه میدهد

این امر، ریه ها و قلب را برای ارسال بیشترین میزان اکسیژن به داخل بدن تقویت .  عمدتا فعالیتی ایروبیک یا هوازی است

 .میکند

 انواع دوچرخه 

.  نام دارد(  Mountain)و کوهستان (  Cross)تا به حال انواع مختلفی از دوچرخه ارائه شده است که دو نوع مهم آن، کراس  

است که البته این نوع معمولا برای تفریحات نظیر حرکات نمایشی استفاده   BMXنوع دیگری که طرفدار زیادی هم دارد نوع  

 . میشود

میشود گفته  نوع شهری  آن  به  اصطلاحا  که  دارد  وجود  نیز  دوچرخه  از  دیگری  نوع  دارای .  البته  تقریبا  دوچرخه،  نوع  این 

 . نوع شهری معمولا برای استفاده در شهر و جنگل کاربرد دارد. خصوصیاتی بین کراس و کوهستان است

 پیاده روی 

داشتن فعالیت بدنی به معنای انجام تمرینات سخت ورزشی نیست؛ بلکه تمام فعالیت هایی که هدفشان دور شدن از زندگی 

بدنی   تفریحات حرکتی جزء فعالیت  انواع  و  کارهای منزل  انجام  نظیر  بدن است؛  نیازهای حرکتی  تأمین  و  روزمره ماشینی 

امروزه با صنعتی شدن جوامع و پیشرفت زندگی ماشینی و کم شدن فعالیت های جسمانی روزمره فعالیت  .  محسوب می شوند
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های بدنی مربوط به بازی و تفریح رو به فزونی است و بیشتر مورد توجه افرادی که به داشتن زندگی فعال اهمیت داده و به  

پیاده روی از جمله ارزانترین موثرترین و آسان ترین نوع  .  قرار می گیرد.  دنبال جبران کمبود حرکتی خود در زندگی هستند

فعالیت بدنی است که علاوه بر داشتن جنبه تفریحی اگر بر پایه اصول صحیح و به شکل علمی و منظم انجام شود باعث  

درس تربیت بدنی و سلامت با هدف معرفی بیشتر ورزشهای .  ارتقای سطح آمادگی جسمانی و عمومی افراد نیز خواهد شد

توانند برای بر کردن مناسب  مفرح آسان و در اختیار در این بخش به معرفی ورزش پیاده روی می پردازد تا دانش آموزان ب

 . اوقات فراغت خود در کنار خانواده از آن بهره مند شوند

 : فواید و تأثیر پیاده روی بر سلامت عبارتند از

قوی و فعال   -  کاهش استرس و تقویت روحیه  -کنترل وزن بدن    -  کاهش احتمال ابتلا به دیابت  -کاهش احتمال حملات قلبی  

 ماندن
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متوسطه اول تالیف  و سلامت تربیت بدنی فصل دوم: نکات مهم راهنمای معلم ❖

 ایران عرضه

سازی بدن از بخشهای مهم فعالیت های جسمانی است و صرف نظر از آثار فیزیولوژیکی آماده سازی بدن )گرم کردن(: آماده    -1

درصد آسیبها جلوگیری کرد. به طور کلی    40آن بر بدن، تحقیقات نشان داده اند که با گرم کردن مناسب، میتوان از بیش از  

 .مل میشودهر جلسه تمرین ورزشی، سه مرحله گرم کردن، فعالیت ت اصلی و سرد کردن را شا

سرد کردن: تمرینات سرد کردن بالفاصله پس از پایان تمرین اصلی یا مسابقه انجام میشود. مدت مناسب برای سرد کردن    -٢

دقیقه است؛ اما با توجه به همان عواملی که در بخش گرم کردن گفته شد، میتواند متغیر باشد و ترتیب انجام حرکات    10تا    5

 در مرحله سرد کردن متفاوت است. 

ارزشیابی یکی از مهمترین بخشها در فرایند آموزش محسوب میشود و هدف از آن، انعکاس پیشرفت دانش آموزان و   -3

تحقق اهداف برنامه ارزشیابی را فرایند منظم جمع آوری اطلاعات از یادگیری دانش آموزان و قضاوت   .معلمان در درسی است 

 در مورد حدود یادگیری تعریف کرده اند.  

« به معنای سازنده و    Formative assessmentسنجش و ارزشیابی مستمر : ارزشیابی مستمر یا تکوینی معادل فارسی )    -4

رشد دهنده است. گاهی معلمان کلمه مستمر را با مکرر اشتباه گرفته و ارزشیابی مستمر را انجام آزمونهای مکرر، قلمداد  

کرده اند. در حالی که مهمترین ویژگی مستمر پویایی و گستردگی آن است و این ویژگی است که آن را از ارزشیابی پایانی و  

 می کند. تشخیصی متمایز 

مدیریت رفتار در کلاس : برخورد با رفتارهای غلط و توجه به رفتارهای درست، گفتوگوی فردی، واگذاری مسئولیت، بحث    -5

 .گروهی، برخورد غیر مستقیم، تقویت مثبت 

: اضطراب که با  اضطراب و ورزش : اضطراب که با احساس تنش، ناآرامی، نگرانی، برانگیختگی و ترس  اضطراب و ورزش   -6

احساس تنش، ناآرامی، نگرانی، برانگیختگی و ترس همراه است، با انجام فعالیت هایی از قبیل پیاده روی به طور مؤثری 

 شود.   زا تعریف میرود که با عامل استرس نمار میاسترس عامل مهمی در سلامت روانی به   استرس و ورزش: کاهش می یابد  

 اند از :آثار و فواید مفید فعالیت  جسمانی و تمرین منظم بر روی دستگاه قلبی و گردش خون عبارت  -7

 شود؛ ای که فشار وارده بر قلب. به هنگام ورزش, باعث افرایش اندازة قلب و تقویت آن می تقویت عضلهٌ قلب به گونه 

کاهش تعداد ضربان قلب و پیشگیری از ابتلا به بیماری فشار خون؛  پیشگیری از ابتلا به بیماری گرفتگی عروق قلب با کاهش  

 رسان به قلب )کرونری(؛ها و رسوب آن در عروق خونویژه کلسترول و جلوگیری از سخت شدن دیوارة سرخرگ جربی خون به

https://iranarze.ir/blog/news/employment/estekhdam44/
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رسان قلب؛  های خونرسان به قلب و افزایش قطر دا خلی رگ رسانی به قلب از طریق افزایش شبکة عروق خونافزایش خون 

 رسانی بیشتر به بدن.  بهبود ترکیب خون با افزایش میزان هموگلوبین و در نتیجه خون

غایت تحقق یادگیری مطالب دانشی درس تربیت بدنی، مشاهده تغییر رفتار در عملکرد دانش آموزان است که در طول    -8

سال تحصیلی به کمک ابزاری همچون چک لیست مشاهده  رفتار، دفتر گزارش سر گروه، کار نمای فعالیت خارج از مدرسه و 

یرد و در پایان هر نیمسال، بر اساس دستورالعمل ارزشیابی پایانی برای گزارش والدین بهطور مستمر مورد ارزیابی قرار میگ

   .منظور خواهد شد  هر دانشآموز دو نمره

امروزه مشخص شده است کمیت وزن و مهمتر از آن، کیفیت وزن )ترکیب بدن( از  کنترل وزن با تعادل انرژی در بدن:    -9

عوامل مهم تندرستی افرادند. به گونه ای که چاقی با بیماریهای سرخرگ کرونری، فشار خون، دیابت نوع دوم، انسداد ریوی،  

ز چربیها نیز با ایجاد اختلال در عملکرد  التهاب مفصلی و انواع سرطانها ارتباط دارد و از طرفی کاهش بیش از اندازه برخی ا

 فیزیولوژیک بدن، فرد را به مخاطره می اندازد.. 

ود که معمولاً با توم« محدودیت حرکتی  های نرم زير پوست گفته می : به صدمةٌ وارد شده بر پوست و بافت ضرب دیدگی   -10

دیدگی, بهتر است عضو را تا قبل از اطمینان از دررفتگی و شکستگی ثابت  مردگی و کبودی همراه است. در صورت ضرب و خون

 داشت و با کیسة آب سرد و بانداژ )با فشار ملایم( از شدت تورم کم کرد نگه 

درد ساق پا: به التهاب و درد در قسمت جلوی ساق پا در طول درشت نی گفته میشود که گاهی در پشت ساق پا نیز رخ    -11

این درد معمولا تدریجی است و در طی چند جلسه افزایش مییابد. در صورت مواجه ه با این مشکل، باید مقدار   .میدهد

در تمرینات تنوع ایجاد کرده و بر روی زمین نرم مثل تشک یا چمن    .دویدن را کاهش داد و از پاها بیش از حد کار نکشید

 .تمرین و از کفش راحت و نرم و ضربهگیر استفاده نمود 

ها( که بر اثر  ها و زردپی های نگهدارنده مفصل )رباط : کشیده شدن و صدمات وارد بر بافت خوردگی )رگ به رگ شدن(پیج   -1٢

سود. جرخیدن انگشت برخلاف جهت حرکت  خوردگی گفته میشود. پیجچرخش و کشش شدید و ناگهانی مفصل ایجاد می

اند. درد رنگ پریدگی, تورم و از دست دادن  خوردگی در ورزش های شایع پیچعادی و چرخیدن مج پا در اثر لغزش: از نمونه 

 خوردگی است. قدرت عمل در عضو آسیب دیده از علائم پیچ 

شود. در رفتگی جایی سر دو استخوان از محل اصلی خود در مفصل, دررفتگی گفته می : به تغییر مکان و جاپهدررفتگی   -13

های جسمانی در ورزش است. درد شدید در مفصل آسیب دیده ترین آسیبمفصل  شانه, انگشت دست مج دست و پا از رایج 

 و یا مجاور آن, عدم تحرک, تغییر شسکل عضو و مفصل, تورم. کبودی و شوک از علائم دررفتگی است. 

آیند, مربوط به پوست هستند. پوست از لحاظ اندازه, بزر گ  وجود میهای نرم به هایی که در ورزش و در بافت بیشتر زخم -14

های زیرین خود  کند. همحنین بخش ترین عضو بدن است و مانند سدیّ از بدن در برابر موجودات زنده بیماری زا محافظت می



 

 
73 

    متوسطه اول یبدن ت ی معلم ترب یراهنما : نکات2فصل 

توان به نقش حفاظتی آن در مقابل ضربات  ترین کارکرد پوست در ورزش را می کند. مهم را از تماس مستقیم با محیط حفظ می 

 و تنظیم دمای بدن نسبت داد. 

گیرند ها قرار میها و قطع شدگی هاه سوراخ شدگیهاه بریدگیهای باز در چهار دستة عمده : ساییدگی: زخم های باززخم   -15

 که در همه انواع آن معمولاً سطح پوست آسیب دیده و همراه با پارگی است. 

بیشتر زخمهایی که در ورزش و در بافتهای نرم به وجود میآیند، مربوط به پوست هستند. پوست از لحاظ اندازه، بزرگترین    -16

عضوّ  بدن است و مانند سدی از بدن در برابر موجودات زنده بیماری زا محافظت میکند. همچنین بخشهای زیرین خود را از 

ترین کارکرد پوست در ورزش را میتوان به نقش حفاظتی آن در مقابل ضربات و  تماس مستقیم با محیط حفظ میکند. مهم

 .تنظیم دمای بدن نسبت داد

ریزی,  توان با برهنه کردن زخم, پاک و تمیز کردن سطح زخم. مهار خونهای باز را می: اغلب زخم های بازمراقبت از زخم   -17

 به کار گیری پانسمانی که تمام سطح زخم را بپوشاند و محکم کردن پانسمان په کمک باند. معالجه کرد. 

به شکاف یا ترک ایجاد شده در استخوان شکستگی میگویند. تصادف و برخورد، لیز خوردن، سقوط از ارتفاع و ضربه ها از    -18

علل شایع شکستگی در ورزش است. اگر شکاف ایجاد شده در استخوان باعث جدا شدن استخوان شود، آن را شکستگی کامل  

ستگی کامل اگر باعث خارج شدن سر استخوان از پوست شود، به آن  و در غیر این صورت، شکستگی ناقص میگویند. شک 

 شکستگی باز و در غیر این صورت شکستگی بسته می گویند.

زخمهای بسته: کوفتگی ها شایعترین نوع زخم بسته، در بازی و ورزش است و در صورت بروز کوفتگی باید احتمال وجود    -19

 .آسیبو خونریزی داخلی را در نظر گرفت 

برای تمیز کردن زخم، میتوان سطح خراشیدگی ها، ساییدگی ها و بریدگی های کوچک و سطحی را به شرط آنکه خونریزی   -٢0

قابل توجهی نداشته باشند، با صابون ملایم  و آب شستشو داد. چنانچه زخم عمیق و همراه خونریزی بود، فقط ذرات خارجی  

 .ل زخم را به پزشک واگذار کنیدرا از سطح زخم بردارید و کار تمیزکردن کام

ساییدگی ها: خراشیدگی و پوست مال شدن ساده پوست را ساییدگی میگویند که از انواع شایع آن در ورزش، میتوان بهّ     -٢1

دیده  تشخیصی  قابل  و خونریزی  نیست  بافت جدی  دیدگی  آسیب  نوع صدمات،  این  در  کرد.  اشاره  زانو  و  آرنج  ساییدگی 

 .آسیب، آلودگی و عفونت استنمیشود. البته نگرانی عمده در این  

سوراخ شدگی ها: بر اثر اشیای تیز و نوک دار از قبیل میخ یا شن ریزه ایجاد میشود و در آن شیء وارد کننده آسیب به    -٢٢

طور مستقیم وارد پوست میشود و با آسیب دیدگی رگهای خونی همراه است. مهمترین نگرانی در این آسیب، آسیب به اعضای  

 .احتمال عفونت استداخلی و 
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دختران با انجام فعالیتهای جسمانی و تمرین در دوران بلوغ به تناسب اندام رسیده و احساس خوب بودن می کنند. سن    -٢3

 شروع قاعدگی در دختران ورزشکار در مقایسه با سایر دختران, بالاتر است. 

با انجام تمرینات کششی ایستا که موجب بهبود گردش خون در ناحیه شکم و افزایش قدرت و انعطاف پذیری عضلات    -٢4

 .شکم و کمر میشود، میتوان دردهای دوره قاعدگی را کاهش داد 

فعالیت جسمانی و تمرین با بالا  بردن سطح آمادگی جسمانی در تمام دوران زندگی زنان و دختران (بهخصوص قاعدگی،   -٢5

 .حاملگی و زایمان) تأثیرات بسیار مفیدی دارد

موقع راه رفتن یا ایستادن، سر را به سمت پایین خم نکنید؛ زیرا باعث کمر درد و عارضه پشت گود خواهید شد. سعی   -٢6

 .کنید سر را صاف نگه داشته، از خم کردن گردن اجتناب کرده و دستها را به طور متناوب حرکت دهید

از خوابیدن روی شکم مخصوصا بعد از خوردن غذا؛ پرهیز کنید، زیرا علاوه بر ایجاد مشکلاتی در هضم غذا، موجب ایجاد    -٢7

 مشکلاتی همچون افزایش قوس کمری، درد گردن، بی حسی دست، سر درد و سرگیجه خواهد شد. 

به هنگام خواب از بالش های کوتاه یا بلند نباید استفاده کرد؛ زیرا هر دو حالت باعث ایجاد درد و مشکلاتی در ناحیه   -٢8

 .گردن خواهد شد. بهتر است از بالشی استفاده کنید که مهره های گردنی را در امتداد مهره های پشتی نگه دارد 

از خوابیدن روی سطح   .بهتر است از بالشی استفاده کنید که مهره های گردنی را در امتداد مهره های پشتی نگه دارد  -٢9

برای خوابیدن روی زمین یا سطوح سفت، بهتر است   .خیلی نرم که بدن داخل آن فرو رود یا سطح خیلی سفت باید دوری کرد

از زیرانداز مناسب مثل دو عدد پتو استفاده کرد؛ چرا که ناراحتیهای عضالنی و مفصل به ویژه در ناحیه گردن را در پی خواهد 

 داشت. از خوابیدن بر روی تختهای فنری نیز پرهیز شود 

قاب عینک بزرگتر از صورت نباشد؛ زیرا در این صورت، فرد خود به خود برای جلوگیری از پایین افتادن عینک، سر را مرتب    -30

به عقب فشار میدهد یا به یک سمت خم میکند که این موضوع باعث میشود تا شانه ها، باسن و ستون مهره ها رفته رفته  

ی به خود بگیرند و با سفت شدن عضلات، و ترها و مفاصل در نواحی فوق احساس به صورت خودکار وضعیت جدید و غیر طبیع

 .درد ایجاد شود 

برای خوابیدن روی تختخواب از تشک های طبی استفاده کنید. در صورت خوابیدن روی زمین، بهتر است از تشک یا دو   -31

برای خوابیدن اگر از تختخواب فنری استفاده  .پتو به عنوان زیر انداز استفاده کنید و از خوابیدن بر روی سطوح سفت بپرهیزید

میکنید، بهتر است که تشک آن روی یک سطح چوبی قرار گیرد تا از فرورفتگی که در اثر گذشت زمان، ایجاد خواهد شد، 

برای خوابیدن روی تخت، با کمک از دستها، به وضعیت دراز کش درآیید و برای پایین آمدن از تخت هم بدن  .جلوگیری شود

  .را به صورت حایل، قرار داده و سپس از تخت پایین بیایید
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آمادگی جسمانی در معنای عام به عنوان ظرفیت و توانایی انجام کارهای روزانه به ویژه کارهای جسمانی بدون خستگی   -3٢

زود هنگام و غیر معمول تعریف میشود و در ورزش به توانایی فرد در انجام فعالیت های ورزشی بدون خستگی بیش از حد  

 .و زود هنگام گفته میشود

 :دو عامل بر آمادگی جسمانی تأثیر میگذارد -33

 عوامل مؤثر بر سلامتی از قبیل وراثت، تغذیه، استراحت، آرامش روانی، عدم بیماری، مراقبتهای بهداشتی 

 .الگوی زندگی و فعالیت جسمانی که اولین عامل برای کسب آمادگی جسمانی است

در ارزیابی از قدرت و استقامت عضلانی، آزمونهای متنوع و زیادی وجود دارد. تعدادی از آزمونهای مناسب و قابل اجرا در    -34

 مدرسه عبارتاند از: 

 آزمون پرتاب توپ طبی   آزمون شنای سوئدی   آزمون بارفیکس    آزمون دراز و نشست  

برای افزایش انعطاف پذیری  مفاصل بدن، استفاده از تمرینات کششی روش مناسبی   روش تقویت انعطاف پذیری :  -35

 .است. تمرینات کششی تمریناتی هستند که با حفظ استحکام مفصل، سعی در بالا  بردن ظرفیت دامنه حرکتی آن دارند

چابکی یکی از قابلیتهای آمادگی جسمانی مرتبط با اجر است. این قابلیت در بسیاری از رشته های ورزشی به صورت    -36

آشکار و نهان کاربرد دارد و حتی در بسیاری از ورزشها عامل موفقیت فرد تلقی میگردد. زمانی که فرد نیاز به توقف ناگهانی،  

 اشد نقش مهم و اساسی چابکی کاملاً مشهود است. تغییر مسیر و شتاب گیری مجدد داشته ب

 انواع روش تمرین چابکی:  -37

 متر و ایلی نویز؛  ۴ ×۹الف( روشی که در آن ورزشکار از چگونگی اجرا اطلاع کافی دارد؛ مانند دوی 

 ب( روشی که در آن ورزشکار از چگونگی اجرا اطلاع کافی ندارد؛ مانند : تغییر جهت با علامت معلم با مربی 

 توان یکی از قابلیتهای آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا یا مهارت است که در بسیاری از رشته های ورزشی کاربرد دارد.  -38

از آن در یک محدوده حرکتی موردنظر گفته میشود. سرعت    -39 یا قسمتی  توانایی حرکت هرچه سریعتر بدن  به  سرعت 

 قابلیتی است که در اکثر رشته های ورزشی، مخصوصا ورزشهای تیمی کاربرد دارد. 

عبارت است از تکرار دسته ای از مراحل یا وهله های تمرین که بین آنها به طور متناوب از   تمرین اینتروال )تناوبی(:    -40

 استراحت استفاده شود. استراحت بین تکرارها نیز عموما شامل تمرینات سبک و نرم است 
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یکی از اهدافی که از انجام ورزش های گروهی حاصل می شود این است که دانش آموزان می آموزند هنگام تمرین و   -41

بازی تعهدات خود را بپذیرند و به آنها عمل کنند. البته این امر مستلزم آن است که شرایط و قوانین وضع شده منطقی و 

 باشد. متناسب با سن و سال و ویژگی های دانش آموزان 

حرکات بدون توپ مانند پریدن، دویدن، تغییر مسیر توقف ها و چرخش ها از حرکات پایه در بسکتبال هستند که با   -۴۲

 . یادگیری صحیح آنان دانش آموزان می توانند مهارت های اختصاصی بسکتبال را بهتر آموخته و انجام دهند

دیگر که با روش های مختلف و با استفاده از یک یا    پاس دادن یعنی پرتاب توپ به محدوده ای مشخص، برای بازیکنی  -۴۳

 .به عنوان یک اصل، دانش آموزان باید بیاموزند که پیش از دریبل به فکر پاس دادن باشند. هر دو دست انجام می شود

 :  ـانواع متداول دریبل در حال سکون به شرح زیرند -44

 دریبل با تعویض دست در جلوی بدن  -( کوتاه) دریبل کنترلی  -( کوتاه) دریبل کنترلی 

.  برای انجام دریبل بلند و در حال دویدن، دانش آموز باید توپ را به سمت بیرون و جلو دریبل زده و به دنبال آن بدود   -45

هرچه سرعت بازیکن بالاتر باشد  .  در این حالت توپ باید در ارتفاع بالاتر، حدود ارتفاع کمر یا قدری بالاتر دریبل زده شود

 .باید دریبل بیرون تر و بالاتر باشد

 . شوت سه گام یکی از انواع متداول مهارت شوت است که عمدتاً در نزدیکی سید انجام می شود -46

بنابراین، لازم است  .  سازماندهی رویدادهای ورزشی به طور عمده با توجه به اهداف و امکانات موجود صورت می پذیرد  -47

معلمان ورزش با همکاری سایر عوامل اجرایی نسبت به برآوردی منطقی و اجرایی از دو عامل پیش گفته اهتمام ورزیده 

 .سپس نسبت به برنامه ریزی و سازماندهی جزئیات اقدام کنند

.  در والیبال باید با پاها به سمت توپ حرکت کرد به گونه ای که لحظه تماس با توپ بازیکن از تعادل پایدار برخوردار شود   -48

 . حرکت به جهت سرعت، نقطه فرود توپ همچنین به محل و فضای بازی بستگی دارد

تکنیک ساعد در بازی والیبال بسیار با اهمیت است و در دریافت سرویس های سخت و دریافت توپ های حمله حریف    -49

 . بنابراین در شروع آموزش والیبال برنامه ریزی آموزشی برای این تکنیک لازم و ضروری است. این مهارت کاربرد بسیار دارد 

هماهنگی، تکتیک های خلاقانه، تعامل تاکتیکی  .  بازی هندبال یکی از سریع ترین و پرهیجان ترین مسابقات ورزشی است   -50

یک ورزش گروهی پویا و بر برخورد محسوب    هندبال.  و تنوع در کنار یک روحیه خوب تیمی از جمله خصوصیات این رشته است 

 . می شود؛ اما بر اصول بازی جوانمردانه استوار است 
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این دو مهارت  .  یکی از مهم ترین و اساسی ترین تکنیک های انفرادی در رشته ورزشی هندبال تکنیک پاس و دریافت است  -51

همیشه با هم چرا که یک دریافت خوب منجر به یک بر تاب خوب می شود و از طرف دیگر یک پاس خوب منجر به یک دریافت  

 . خوب می شود

 :  در بازی هندبال دو فاز دفاعی مهم موجود است  -5٢

 دفاع سازمان یافته -٢ فاز برگشت و آغاز به دفاع  -۱

زمانی که از شوت منجر به گل بازیکن مهاجم جلوگیری به عمل آید تیم با یک پرتاب پنالتی جریمه  (:هندبال)پنالتی    -53

پای بازیکن پرتاب کننده .  تمام بازیکنان مدافع و مهاجم به جز پرتاب کننده باید پشت خط چین نه متر قرار بگیرند.  خواهد شد

 . بعد از شنیدن صدای سوت داور، مهاجم حق پرتاب دارد. را لمس کند( پرتاب پنالتی)نباید خط هفت متر 

در حمله  .  حمله از زمانی که توپ را دریافت می کنیم شروع می شود و با رسیدن توپ به دست تیم مقابل خاتمه می یابد  -54

از مهارت های فردی با هدف ایجاد فرصت های گلزنی و کار گروهی برای کمک به بازیکنان هم تیمی برای گل زدن استفاده  

از جمله مهارت ها و تکنیک های فردی در حمله است همچنین استفاده از بازی سرعتی و انجام (  فینت )قریب دادن  .  می شود

 .ضد حمله در کنار قابلیت پرتاب پنالتی می تواند به بهبود عملکرد تهاجمی تیم کمک کند

ورزش زورخانه ای نه تنها ورزش کاملی است؛ بلکه معرف فرهنگ غنی ایرانی اسلامی است و معیار و ملاک در این ورزش    -55

 .پهلوانی و پهلوان بودن است 

در زورخانه ها معمولا دو نوع .  کباده شکلی از همان کمان جنگی است.  یکی دیگر از ابزارهای ورزش باستانی کباده است  -56

 .کباده وجود دارد یکی سبک برای تازه کارها و دومی سنگین برای ورزشکاران سابقه دار 

مرشد وظیفه دارد برای هر کس که به زورخانه وارد و یا از آن خارج میشود با در نظر گرفتن مرتبه و  :  مرشد و تشریفات   -57

 . سابقه کسوت ورزشی او، تشریفاتی به عمل آورد 

 انواع دوچرخه  -58

.  نام دارد(  Mountain) و کوهستان  (  Cross)تا به حال انواع مختلفی از دوچرخه ارائه شده است که دو نوع مهم آن، کراس   

است که البته این نوع معمولا برای تفریحات نظیر حرکات نمایشی استفاده   BMXنوع دیگری که طرفدار زیادی هم دارد نوع  

 . میشود

به آن نوع شهری گفته می شود نیز وجود دارد که اصطلاحا  از دوچرخه  دارای  .  البته نوع دیگری  این نوع دوچرخه، تقریبا 

 . نوع شهری معمولا برای استفاده در شهر و جنگل کاربرد دارد. خصوصیاتی بین کراس و کوهستان است
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داشتن فعالیت بدنی به معنای انجام تمرینات سخت ورزشی نیست؛ بلکه تمام فعالیت هایی که هدفشان دور شدن از   -59

زندگی روزمره ماشینی و تأمین نیازهای حرکتی بدن است؛ نظیر انجام کارهای منزل و انواع تفریحات حرکتی جزء فعالیت  

 . بدنی محسوب می شوند

 : فواید و تأثیر پیاده روی بر سلامت عبارتند از

قوی و   - کاهش استرس و تقویت روحیه - کنترل وزن بدن  - کاهش احتمال ابتلا به دیابت -کاهش احتمال حملات قلبی  -60

 فعال ماندن 
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