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مقدمه:

و سالیان اخیر تغییرات در محیط زندگی افراد و به طبع آن زندگی ماشینی منجر به عدم تحرك کافیدر طی 
شیوع چاقی و اضافه وزن در انسانها شده که این عامل به نوبه خود یکی از عوامل اصلی بروز بسیاري از درنتیجه 

وبگونه اي است که امروزه چاقی ی باشدعروقی ، فشارخون، دیابت وسرطان م-بیماري ها از جمله بیماریهاي قلبی
به عنوان یک بحران جهانی مطرح و بسیاري از کشورهاي توسعه یافته و در حال توسعه به این معضل گرفتار شده 
اند و سالیانه میلیون ها دلار از بودجه و منابع دولتی کشورها وهمچنین خانواده ها براي کاهش میزان شیوع چاقی و 

ي مرتبط با آن هزینه می گردد. درمان بیماري ها
تغذیه سالم نقش مهمی در پیشگیري از چاقی وگزارش تحقیقات مختلف حاکی از آن است فعالیت بدنی منظم

درصد افراد جوامع 50و اضافه وزن دارند ، اما علیرغم اثبات این قضیه ، تحقیقات متعدد نشان می دهند که بیش از
ك کافی می باشند.مختلف دچارکم تحرکی ویا عدم تحر

روانی سلامت روحی وارتقاء بلکه دروکاهش معضلات فوق الذکرورزش نه تنها درسلامت جسمی لذاتحرك و 
هاي آموزانی که فعالیتانشبطوریکه ثابت شده دبه ویژه قشرهاي جوان ونوجوان نقش بسزایی داردجامعهافراد

تري نسبت به هاي درس ازنشاط روحی وآمادگی ذهنی وپاسخگویی مطلوبدهند، در کلاسورزشی انجام می
. دارندبرخورآموزان سایردانش

بستر سازي وایجاد ودرجامعه، افزایش آگاهی مردمسلامت ء سطح ترین وظیفه مسئولان براي ارتقامهموامروزه 
مراحل هاي این حرکت عظیم و این هدف والا درنات به منظور اشاعه ورزش در جامعه است و بهتر است پایهامکا

شود. پایه گذاري مدارس ابتدایی زندگی ودر

وازآنروکه لازمه رشدمناسب وداشتن زندگی با نشاط همراه با سلامتی دراین مرحله اززندگی بابرخورداري ازتغذیه 
قق می گردد .مجموعه حاضراقدام ارزشمندو عملی براي دستیابی به اهداف مذکورمی باشد. مناسب وورزش کافی مح

فتارهاي پرخطردرسنین مدرسه رطرح بسیج سلامت دانش آموزان با محوریت پیشگیري ازخوشبختانه همزمان با
این حرکت اساسی یکی ازاهداف بعنوان به اجرا درآمد.پیشگیري ازکم تحرکی نیز1385ازسال که دراستان اصفهان 

موردتوجه قرارگرفت .
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فصل مطالبی علمی وعملی جهت راهنماي آموزشی براي اساتیدومدرسین 14حاضرمشتمل برلذا مجموعه 
ومربیان تربیت بدنی وهمچنین والدین دانش آموزان وعموم افرادجامعه را در اختیارگذاشته تا اقدامی راهگشا براي 

ی وجامعه درجهت ارتقاء سلامت آحادمردم رارهنمون باشد.مداخلات درعرصه زندگ

صادقانه ودست اندرکاران تدوین این کتاب که صداقت ودلسوزيکلیه مولفان وهمکاران عزیزبرخودلازم میدانم از
ایشان درطی اجراي طرح سلامت دانش آموزان بربنده ثابت شده کمال تشکروامتنان رادارم وامیوارم که انعکاس این 

براي خوانندگان مفیدفایده قرارگیرد.هدیه سلامتی یه ارزشمندایشان بوده بردل نشیند و بعنوان یک روح

دکترکمال حیدري
معاون بهداشتی ورئیس مرکز بهداشت استان

1391پاییز 



5

فهرست مطالب

و نوجوانیدوران کودکیچاقی-فصل اول
12......................................................................................................................................................مقدمه

.................................................................................................................................چاقیشناخت علل 
......................................................................................چاقی دوران کودکیروي گسترش تاثیر محیط 

.....................................................................................................یمحیطاترفتاري چاقی و اثرعوامل 
..........................................براي ایجاد دگرگونی به سوي سبک زندگی فعال یمحیطهايت تعدیلضرور
......................................................................................................................محیطی مختلفعوامل نقش 

فصل دوم:  اضافه وزن و چاقی از کودکی تا بزرگسالی
.........................................................................................................................................................مقدمه

.........................................................................................................................تعریف اضافه وزن و چاقی
....................................................................................پیگیري اضافه وزن و چاقی از کودکی تا بزرگسالی

...............................................................چاقی دوران کودکی و پیامدهاي طولانی مدت مرتبط با تندرستی 
در کودکان و نوجوانانیارزیابی ترکیب بدن: سوم فصل 

........................................................................................................................................................مقدمه
...........................................................................................................................یتغییرات در ترکیب بدن

.............................................................................................................................یارزیابی ترکیب بدن
................اندازه گیري لایه هاي زیر پوستی   ............................................................................................

..........................................................................شاخص توده بدن  ...........................................................
.................نسبت محیط کمر به ران    .....................................................................................................

...................................................................................................................................آنتروپومتري
هاي روانشناختی چاقی دوران کودکیجنبه: چهارم فصل 

.....................           .............................................................................................................................مقدمه 
..................................................................................................................اقتصادي- اجتماعیوضعیت 

................................................و چاقی در کشورهاي توسعه یافتهاقتصادي-وضعیت اجتماعیبین رابطه 
........................................................................................چاقی  و تبعیض نگرش هاي اجتماعی در مورد

..................................................................................................دیدگاه هاي کودکان داراي اضافه وزن
................................................................پیامدهاي چاقیروي گسترشو همسالان خانوادهتاثیر والدین، 

..............................................................................................................................شناختیعوامل روان



6

: فعالیت جسمانی، کنترل اشتها و تعادل انرژيپنجم فصل 
.............................................................................................................................................................مقدمه

...............................................................................................................و تنظیم تعادل انرژيجسمانی فعالیت 
...................................................................................................................................و چاقیجسمانی فعالیت 
..........................................................................................................................ل اشتهارو کنتجسمانیفعالیت 

...................................................................................................................در کنترل وزنجسمانیتنقش فعالی
گیري فعالیت جسمانیعادت به فعالیت جسمانی در کودکان و اندازه: مششفصل 

..............................................................................................................................................................مقدمه 
...................................................................................................................................در کودکانیی غذاعادات 

..............................................................................................................................هاي ارزیابی رژیم غذاییروش
..........................................................................................................................................دریافتیبی انرژيارزیا

.........................................................................................................................................گیري در کودکاناندازه
........................................................................................................................ي اندازه گیريهاروشدرپیشرفت

کودکان و اندازه گیري فعالیت هاي جسمانیحرکتی : عادات هفتمفصل 
....................................................................................................................................................................مقدمه

.............................................................................................................................ان کدکوجسمانیسطوح فعالیت 
و دختران جسمانیفعالیت 

.............................جسمانی  ......................................فعالیتفعالیت هاي براي مناسب هاي عنوان محیطه مدارس ب
.........................................................................................................خارج از ساعات مدرسهجسمانیهايفعالیت

.......................................................................................................................به مدرسه کودکانرفت و آمد فعال
...............................................................................................................گیري سطوح فعالیت بدنینظارت و اندازه

مداخلاتی براي پیشگیري و کنترل چاقی در دوران کودکی:هشتمفصل 
..................................................................................................................................................................مقدمه

............................................................................................................................................خانوادهمداخلات در
...........................................................................................................................................مدرسهدرمداخلات

فصل نهم:  مداخلات فعالیت هاي جسمانی روزانه در کلاس درس
......................................................................................................................................................................مقدمه  

..........................................................................................................................فعالیت هاي جسمانی و  برنامه درسی



7

............................................................................................................................................موارد ایمنی
................................................................................راهکارهایی براي افزایش سودمندي هاي قلبی تنفسی

...............................  .............................................................................دنچرا حرکات کششی اهمیت دار
..............................................................................................................تمرینات کششی چگونه انجام شوند

............................................................................................................فعالیت هاي جسمانی در کلاس درسی
...........................................................................فعالیت هاي جسمانیوبرنامه درسی بینفواید بالقوه ایجاد ارتباط

.................................................................................................................تمرینات فعالیت هاي جسمانی در کلاس 
فصل دهم :مداخلات فعالیت هاي جسمانی در سالن ورزشی یا فضاي باز

...............................................................................................................مقدمه  .......................................................
........................................................................................نکات مهم در اجراي تمرینات درسالن ورزشی یا فضاي باز

....................................................................................جسمانی در فضاي باز یا سالن ورزشیهايتمرینات و فعالیت
......................................................................................................فعالیت جسمانی در هواي آزاد و در فصل زمستان

..............................................................................................نکات مهم در اجراي فعالیت هاي زمستانی در هواي آزاد
....................................................................................................................تمرینات و فعالیت جسمانی در هواي آزاد

فصل یازدهم:  مداخلات فعالیت هاي جسمانی براي مدرسه
........................................................................................................مقدمه  ..............................................................

..............................................................................................هاي بزرگنکات مهم  براي تمرین کل مدرسه یا گروه
.....................................................................................................هاي جسمانی براي کل مدرسهو فعالیتتمرینات 

دستورالعمل هاي تغذیه اي ساده براي پیشگیري از چاقی: فصل دوازدهم 
......................................................................................................................................................................مقدمه  

...........................................................................................اهمیت اضافه وزن و چاقی در دوران کودکی و نوجوانی
.....................................................................................چگونه متوجه شویم کودك یا نوجوان داراي اضافه وزن است

.................................................................................................عوامل موثر در بروز  چاقی دوران کودکی و نوجوانی
...............................................................................................................................................عوامل مربوط به خانواده

.............................................................................................................................دل انرژي دریافتی و مصرفیعدم تعا
...............................................................................................................چند نکته در مورد غذاهاي فوري(فست فود)

.................................................................راهکارهاي کاربردي براي پیشگیري ازاضافه وزن در کودکان و نوجوانان
...........................................................................اربردي براي درمان اضافه وزن در کودکان و نوجوانانراهکارهاي ک

................................................................پاسخ به برخی از پرسش هاي متداول در مورد اضافه وزن کودکان و نوجوانان



8

...........................................................................................................................ند دستور غذایی سالم و متنوعچ
مانیفصل سیزدهم:اصول اجراي فعالیت هاي جس
................................................مقدمه  ......................................................................................................................

.....................................................................در کودکان و نوجوانان تمریناتی براي توسعه  عوامل آمادگی جسمانی
اجراي مداخلات از طریق آموزش مهارت هاي ورزشی:فصل چهاردهم

......................................................مقدمه  ......................................................................................................................
....................................................................................................................مهارت هاي فوتبالبرخی آموزش و تمرین 
..................................................................................................................بسکتبال مهارت هاي برخی آموزش و تمرین 
.............والیبال  .....................................................................................................مهارت هاي برخی آموزش و تمرین 

...........................................................................................................هفتگی نمونه پروتکل هاي تمرینیپیوست الف: 
................................................... ..........................................................نمونه برنامه هاي غذایی پیشنهادي  پیوست ب:  

.............................. ....................منابع وماخذ  ................................................................................................................



9

فصل اول

و نوجوانی چاقی دوران کودکی
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مقدمه

موجود به هاينگرانیو)1997(سازمان جهانی بهداشت روندي جهانی استکودکان و چاقیوزناضافه شیوع فزاینده 
می باشد. کوتاه مدت و طولانی مدت ،نیآی نازمدوره هاي در ات بالقوه بروز ناراحتی هاي مرتبط با تندرستی خطرجهت 

روانشناختی اختلالات اجتماعی و انزواي شامل ،و چاقی کودکاناضافه وزن از ناشی نی آناراحتی هاي مرتبط با تندرستی 
شوند و متقلب و تنبل توصیف می، احمق،زشتبه صفاتی مانند؛ توسط همتایان خوداضافه وزنکودکان داراي .بالقوه است

امراض معرضچنین کودکانی نسبت به همتایان لاغر خود درهمچنین .و انزواي اجتماعی قرار گیرندزار آمورد ممکن است
خطر معرض در بیشتر یا چاقی هستند اضافه وزن کودکانی که داراي نشان داده شده است که براي مثال .نیز می باشندبیشتري 
به کنند و روزهاي بیشتريمیبه پزشک و بیمارستان مراجعه بیشتر ،کننداستفاده میي از داروهاي بیشتروبودهسم آابتلا به 

از مدرسه غیبت می نمایند. لاغر م خود نسبت به کودکان آسدلیل
به زودترزیاداحتمال ممکن است به داراي وزن طبیعینسبت به همتایان وچاقاضافه وزن کودکان داراي ،مدتدر کوتاه 

داراي دختران چاق و،اینعلاوه بر. دنشومبتلا ارتوپدي وغدد درون ریز ،قلبی عروقی،کبدي–گوارشی ناراحتی هاي 
پلی سیستیکرم و سند،و قاعدگیزودرسبلوغ ؛مانندتولید مثل هاي هاي سیستمناهنجاريبهبیشتراحتمالاً ،اضافه وزن

میزان ،طولانی مدتن است که درآحاکی از تحقیقات مختلف طولی ات اطلاعات حاصل از مطالع.می شوندمبتلا1تخمدان
قابل توجه اي افزایش اضافه وزنزمان در کودکان چاق و داراي به مرورقلبی عروقی هايبیماريزايامل خطروشیوع ع

ات بیشترخطرمعرضدرفرد رای لاسبزرگجوانی ودوره بطور خلاصه چاقی باقی مانده از دوران کودکی طی.خواهد داشت
دهد. ن قرار میآامراض مرتبط با 

چاقیشناخت علل
و محسوب می شوند اضافه وزناصلی علل،سوخت وسازيوضعیت وجسمانی فعالیت ،رژیم غذاییمانند محیطی عوامل 

عدم تعادل درنتیجه بدنچربی اضافه در،کلی. بعنوان یک قانوننیز قرار دارندیهاي ژنتیکگیویژتحت تاثیربه نوبه خود 
شود. حاصل میمصرفیهزینه انرژيانرژي ودریافت طولانی مدت بین 

رژیم غذایی -الف
به افزایش هدنکنکمک وانرژي عوامل کلیدي دریافت نوانعه بزیاد چربیو دارايتصفیه شده غذاییمواد مصرف افرایش 

دریافتی را هاي ساده و چربی بیش از نیمی از انرژيشیرینیبرخی جوامع در تعیین شده است.وزن و چاقی در بزرگسالان 

١ - polycystic ovary syndrome
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پژوهشگران .اندشدهکامل حبوباتتصفیه شده تا حد زیادي جایگزین حبوبات محصولات دانه اي و تشکیل می دهند و
اگرچه در برخی ،اندگزارش کردههاچربیدریافتی ازرژیم غذاییدرصد کودکی و دوران داري بین چاقی ارتباط معنی

اضافه کودکان بدون ها درچربیاز انرژي دریافت میانگین قابل توجه بین تفاوت تحقیقات نشان داده شده است که
در هر حال با توجه به عدم توافق بین نتایج تحقیقات در این وجود ندارد.چاق نوزن یا کودکااضافهکودکان داراي ،وزن

ضروري خواهد بیشتر در این زمینه اتتحقیقزمینه و مشکلات مرتبط با اندازه گیري مواد غذایی دریافتی توسط افراد، انجام 
علت چاقی، بیشتر شود، بعه عبارت ساده، به طور معمول، عدم تعادل بین گروه هاي غذایی مصرفی باعث اضافه وزن می . بود

"پرخوري"است، تا "بد خوري"

جسمانی فعالیت -ب
گروه هاي سنی در میانجسمانی روزانهیت فعالمیزاندر بیشتر کشورها هاي اخیردر دههکهموجود نشان می دهد شواهد

در شیوع چاقی ممکن است نتیجه مستقیم کاهشافزایش لذا کاهش یافته و جوانان مختلف از جمله کودکان، نوجوانان و
می متفاوت بسیار مطالعاتنتایج بدنیبین چاقی و فعالیت دریافتی و رابطه انرژيخصوص در.باشدفعالیت جسمانی افراد

حالی که دیگران در،اندفعالیت و سطوح بافت چربی گزارش کردهمیزان بین یمعکوسرابطه محققانبرخی ،براي مثالباشد. 
ممکن بدنیفعالیتهزینه انرژي و میزان گیرياندازهمرتبط با هايچالشنیزمورد چنین رابطه اي را مشاهده نکردند. در این 

را توجیه نماید. هایافتهتناقض هاي موجود دراست 

)یمتابولیکمربوط به سوخت وساز( عواملعوامل-ج
شامل هزینه عوامل اینتاثیر گذار می باشند.چاقیی بالقوه در شروعمتابولیکنتایج تحقیقات نشان می دهد که برخی عوامل 

هزینه ، )سوخت و ساز می شوندر میزان ها باعث افزایش دغذا یا نوشیدنی(ی غذازایگرمااثر،استراحتزمان مصرفیانرژي
کمتر تحقیقات در این زمینه بیشتر روي بزرگسالان وغلبا،حاضرحال. دراستسوختی فعالیت و مصرف اط بتبانرژي مر

تفاوت و،وجود داردافراد تفاوت1استراحتزمانهزینه انرژي بین اگرچه انجام شده است.و نوجوانانکودکان هجامعروي 
صرفاً اختلافات این ،را تحت تاثیر قرار دهدهزینه انرژي کل روزانه ممکن است ،استراحتزمانهزینه انرژي فردي در هاي 

اثر از طریق انرژي هزینه مقدار حالی کهدربه همین شکل، د.نممکن است فراهم نمایوزن کسب براياندکی انرژي 
یلتماحیل ادلایکی ازبه عنوانوزنبالقوهافزایشنظرگرفتن در،ابدیکاهش ممکن است غذا در افراد چاق گرمازایی 

پذیرفته شده است که هزینه انرژي فعالیت یک عامل بالقوه گستردهبطور،درمقابلغیر محتمل می باشد.بسیار ،چاقیاساسی
چاقی است.مهم براي بروز 

یکودکدوران چاقی گسترش روي یمحیطات عواملثرا
نیستند و عوامل چاقی کننده ي روند روز افزون توجیه نشان داده جهش هاي ژنتیکی یهاي اخیر در تحقیقات ژنتیکپیشرفت

اگرچه ممکن است برخی افراد درنتیجه عوامل ژنتیکی مستعد به چاقی و محیطی و شیوه زندگی بیشتر در این زمینه موثرند. 

١ - Resting energy expenditure
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ي ایجاد این دیگري نیز براهاي مرتبط با آن باشند، اما این امر تنها علت بروز چاقی نمی باشد و عوامل تعیین کنندهبیماري
در ، اما استحول اساسی نداشتهسال گذشته ت35000ژن انسان طیشاء که من. دانشمندان  نشان داده اند داردعارضه وجود 

قابل هايبا وجود پیشرفت.به طور قابل توجه اي تغییر یافته استصنعتی در کشورهاي، بویژهمحیط زندگیقرن گذشته 
و افزایش ناراحتی هاي انسان درمان بسیاري از همچنین شناسایی و ،هاي واگیربیماريازناشی در کاهش مرگ و میر توجه

که تا حدزیادي با روش زندگی زوال آفرین حادث شده است هاي مزمن بیماريدر قابل توجه اي افزایش،کلی طول عمر
تحت . شده استمصرفی اندك ه انرژي و هزیندریافتی زیادانرژيمنجر بهامروزي زندگی محیط می باشد. غربی در ارتباط 

هاي دفاعی بدن مکانیزمضمن این که زیرا ،قابل توجه اي افزایش خواهد یافتچاقی بطورمیزان بروز ،چنین شرایطی
هاي دفاعی ضعیفی براي مکانیزمدارد،را ازآن حفاظتمو مقابل تخلیه ذخایر انرژي بدندربسیار خوبی کی فیزیولوژی

،هاي غذایی اجتماعیتغییرات در رفتار،علاوه براین. داردیی غذاوفور مواد هنگاماضافیاز تراکم ذخایر انرژيجلوگیري
احساس سیري ناشی ازممکن است،غذاییبزرگ وعده هاي هاي غذایی و اندازهي فرآورده هايهاي فریبندهگهیآ

براي "زاییچاقی"اصطلاح .شودی اضافوزن منجر به کسب و بنابراینرا تحت الشعاع قرار دهد،1لپتینی به نامهورمون
به عنوان مجموعه اثراتی که ،یک محیطزایی چاقی خاصیت شده است. فعلی پیشنهاد و معرفی توصیف شرایط محیطی 

شود.تعریف می،دارنداجتماع چاقی در افراد یا گسترش ها یا شرایط زندگی روي فرصت،اطرافمحیط 

یمحیطاترفتاري چاقی و اثرعوامل 
سطوح ،انرژيدریافت میزانمانندروي چاقی تاثیر گذار ی محیطی احتمالعوامل اهمیتکلی در موردهاي با وجود توافق

وجود محیطی و چاقی موقعیت هاي اثرگذاربین اندکی درخصوص رابطه مدارك تجربی ،وزن بدناًو نهایتجسمانی فعالیت 
در چاقیخطرلذا توسعه بروز وزن و موجب افزایش توانند بالقوه ي از عوامل محیطی وجود دارد که میدازیگستره.دارد

میزان دریافت از طریق به عبارتی (افرادییغذارفتارهاي و جسمانی فعالیت عادات اما این اثرات محیطی بوسیله ،افراد شوند
متقابلکنشمرزاهمیت زیادي دارند، زیرا آن ها . این رفتارهاخواهد بودو تعدیل اصلاحقابل )مصرفیانرژي و هزینه انرژي

دهند. میتشکیل قرار دارند را آن در معرض افراد هایی که بیولوژي انسانی و محیطبین 
این رفتارها و چگونگی  تعیین کنندهعوامل،یی افرادو غذاجسمانیفعالیتو عادات به با آگاهی از رفتارها،بطور خلاصه

بجاي توجه به بیماري یا ،همه گیرشناسیشود. ازجنبهخواهددركيبهترگسترش چاقی به شکل ،هاآنگذاري تاثیر
بوم روانشناختی و –سوابق اجتماعیعلاوه براین،نمود.تمرکز بایدخود رفتارهارويتندرستی، بیشتر ناراحتی هاي مرتبط با

محیط نکته اهمیت دارد کهاین و ذکرشناختباچاقی . در ارتباطنیز باید مورد بررسی قرار گیردهاآناجتماعی –شناختی 
است و چاقی گسترش برمتعدد و موثر واملمحیط یکی از ع.استمهمی بالقوه و در هرحال عامل گذاریکی از منابع اثر
آن به تکرار نقش و مشارکت چگونگیبرحسبباید ،چاقیروي محیط نقش دهد. تحت تاثیر قرار مینیزرفتارهاي افراد را

و ماهیت روي براي مثال والدین.د در نظر گرفته شودندهتعادل انرژي مثبت را افزایش یا کاهش میاحتمال که رفتارهایی
به احتمال زیادکودکان جسمانی فعالیت میزان تاثیر والدین روي گذارند. تاثیر جسمانی فعالیت مشارکت کودکان درمیزان

1-leptin
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مناسب با فراهم کردن محیطیمی توانند والدین اثر گذار می باشد.عوامل مستقیم و غیر مستقیمی تعاملدربرگیرنده اثرات
مناسب و یهاي جسمانی الگویفعالیتدرمشارکتطریقتاثیر مستقیم و همچنین از ان کودکجسمانی فعالیت براي آموزش 

فعالیت جسمانی منظم هاآن) که والدین ساله7تا 4(سالخردکودکان نشان داده شده است که . شته باشندتاثیر غیرمستقیم دا
.می باشندترفعالجسمانی از لحاظ برابر6نزدیک به ،می باشندفعال آن ها غیرنسبت به همتایان خود که والدیندارند، 
جسمانی منظم وخودشان فعالیتمی کنند فراهم جسمانی کودکان خود فعالیت ی مناسب براي هایوالدینی که محیط،بنابراین

پذیرش رفتارهاي فعالیتاز طریق کودکان خود روي هاي کم تحرك، در مقایسه با کودکان پرورش یافته در محیط،نددار
ممکن است چاقی ،. بنابراینگذاري بیشتري دارندتاثیر ،تعادل انرژي مثبت) بروزکاهش خطر (و احتمالاًجسمانی منظم 

این اما،داردفرد وجود احتمال چاق شدن معینمحیطر درون هدر هرحال،ی به محیط در نظر گرفته شود. بعنوان پاسخ طبیع
و چاقیمقابل اضافه وزنمحیط هاي غیرحمایتی دردراز طریق حفظ الگوهاي رفتاري سالم افراد برخی می باشد. قطعی نامر

حالی که دیگران قادرند در در،مستعد پذیرش چاقی هستندزاي چاقیهاي افراد در محیطبرخی ،بنابراینکنند.ایستادگی می
انرژي مصرفی  نرژي از هزینهادریافت کهبطوري،عدم تعادل انرژي استپیامد چاقی ،برابر آن مقاومت کنند. بطور خلاصه

براي بروز چاقی ترکیبی از دهند. پذیري فرد به چاقی را افزایشهاي خاصی ممکن است آسیب بیان ژناگرچه، است. بیشتر 
اید وجود داشته باشد. ي بو رفتاریمحیطعوامل

ضرورت تعدیل هاي محیطی براي ایجاد دگرگونی به سوي سبک زندگی فعال  
کم تحرکی و رفتارهايکاهش با چاقی کودکان باید از پیشگیريراهکارهاي د که نموجود نشان می دهتحقیقیمستندات 

جسمانی فعالیت به نیاز ،نقلودر تکنولوژي وحملاخیرهايپیشرفتهاي جسمانی توام باشد.فعالیتبطور همزمان افزایش 
و عدمکم تحرکیزمان ،يهاي الکترونیکی وکامپیوتربازي،یتلویزیونبرنامه هايو جذابیت،مره را کاهشدر زندگی روز

با جسمانی یتفعالسطوح پایین هزینه انرژيچنانچه لذا .در میان کودکان و بزرگسالان را افزایش داده استیت جسمانیفعال
خواهد بود.وزن پیامد این امر افزیش ،ت نداشته باشدطابقافراد مروزانه پایینمصرفیانرژيهزینه 

این امر بویژه با .منظم تمام کودکان استجسمانی براي فعالیت مناسب چالش مهم فراهم کردن محیطی در این خصوص
. می باشددشواربسیار اجتماعی -هاي اقتصاديتعیین کنندهعوامل هاي شهري و روستایی و ترکیبی از تنوع محیطتوجه به 

شکل و ،بدناندازه؛به انجام فعالیت جسمانی بدون توجه به جنبه هاي جسمانیتشویق تمام کودکاندیگر چالش موازي 
. هاي جسمانی استتوانایی

جسمانی فعالیت میزان بینرابطه قابل توجه اي ،دهیگزارشخود ا عینی یهايگیري ستفاده از اندازهااتحقیقات انجام شده ب
فعالیت در مورد پیامدهايمثبت نگرش ،والدینشادکامی ،از زندگیلذت،آمديکاری مانند؛ خودمنظم و عوامل مختلف

مدت زمان اوقات فراغت در خارج وورزشی ي هاناسازمدرمشارکت ،جسمانیبا فعالیت مرتبط هنجارهاي اجتماعی ،بدنی
برجسته ترین شاخص فعالیت جسمانی و ورزشی کودك کسب لذت وي از فعالیت هاي جسمانی .شده استاز خانه گزارش 

و در نتیجه هاي جسمانی کاهش فعالیت نقش مهمی در ممکن است هاي جسمانی فعالیتاندك و ضعیف درتجربیاتاست. 
و به کودکان باید مثبتهاي جسمانی تجربیات فعالیت،بنابراینداشته باشد.در حفظ تعادل انرژيآن مرتبط بامشکلات



14

تعیینها نقشفعالیتتنظیم طرح ریزي و. موفقیت درباشدو لذت بخش کنندهسرگرمبراي آن ها که شکلی هدایت شود 
. نتیجهخواهد دادیی فرد را تحت تاثیر قرار آموفقیت کارزیرا ،هاي جسمانی داردمشارکت مداوم در فعالیتدر مهمی کننده 

، و شودتجربه به گروه باید موفقیت و احساس تعلق کسبجواناننودر هاي جسمانی فعالیت عادت به براي افزایش این که،
شرکت در فعالیت هاي جسمانی منظم در هر موقعیت و زمان خواهد بود.  براي ف اصلی هر فرد اهداین امر از ا

محیطی مختلفزمینه هاي نقش 
. می باشندانجواننوبراي کودکان وجسمانیاي فعالیت براي تحت تاثیر قرار دادن رفتارهمناسبمدارس یک محیط طبیعی

شدهتدارك دیده هاي تربیت بدنی برنامهمحتوايبراي بسیاري از کودکان در بدنیفعالیت انجام هاي فرصت، بطور سنتی
یا افزایش در مشارکت ورزشی .هستندءیک استثنابه جاي این که قانون باشند، تکیفیباهاي برنامهامروزهاگرچه،. ستا

است. یآموزشمختلف مراکز سطوح چنینمدرسه و همسیاست هايدررس نیازمند تغییراتاتربیت بدنی در مددرسزمان
یهنقلاستفاده از وسایل دوچرخه سواري و ،رويبه مدرسه (پیادهدانش آموزان رفت و آمد شیوه افزایش در ،ترتیبه همین ب

علاوه حمایت والدین و اعضاي به ،ادارات منطقه ايسطوح درمدرسه و درسیاست هاي تغییراتمشروط بر عمومی) 
خواهد بود.ه جامعگسترده 

ایمن به مدرسه و برگشتکودکان آزادانهپیاده روي و دوچرخه سواريامکان کهاست راهکارهایی نیاز در این خصوص 
را روي به مدرسهپیادهیااتوبوستمهیداتی که مسیرهاي ایمن به مدرسه از طریق در نظر گرفتن ،. بنابراینمیسر سازدرا هاآن

مسیرهاي دوچرخه سواري اسب، نمهاي بازي زمینطراحی ،به همین ترتیب. بوددمناسب خواهندر این مورد ،فراهم نمایند
هاي عادتو باورهادیگري است کهنیز مکان مهم هستند. محیط خانه خاصیداراي اهمیتهابراي دوچرخهي و فضاي انبار

مهمی براي کودکان تندرستی مرتبط با وظایف . والدین گیردشکل می هاآنمشارکت و عقاید ،خانوادگیجسمانیفعالیت
در زندگی کودکان باشند. این سبک مناسب و منابع مهم تقویتيرفتارالگوهاي آل باید و بطور ایدهبعهده دارند خود

برطرف نیز را موجود فراهم و موانعکودکان جسمانی براي فعالیت ییهافرصتخدماتی فعالنیروهايوالدین باید به عنوان 
امکانات فراهم سازي ،هابسیاري از خانوادههاي جسمانی در مشارکت در فعالیتدیگر در خصوص عامل مرتبط یک کنند. 

به روش هاي مختلف توسط موسسات دولتی محلی است. فضاهاي تفریحی از مشغله هاي اصلی موسسات تفریحی است که 
امکانات شامل تخته اسکی فزودن ایا پیاده روي و دوچرخه سواريیابد، مانند توسعه مسیرهاي گسترشی می تواند دولت

به ادات عگسترش منجر بهمی تواندجذابیت فضاها و همچنین کاهش میزان جرائم در منطقه وافزایش روشنایی،دارشیب
، ومشکل استبیشترتفریحیي وضاهاي بازفودن افز،شهري فعلیمسکونیمناطق در اغلب .فعالیت هاي جسمانی گردد

از طریق فشارهاي تجاري مورد مصالحه ممکن است که ،باشدموجود می فضاهاي سبزاز حفاظت مدیگروابسته مشکل یک 
قرار گیرد.
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فصل دوم

بزرگسالیتا اضافه وزن و چاقی از کودکی تداوم 
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مقدمه 
در قابل توجه اي چاقی و اضافه وزن دوران کودکی بطور که ،دهدنشان میدر خصوص شیوع چاقی اطلاعات موجود 

اضافه غیرواگیراما بیماري همه گیر شیوع افزایش است. رو به پیشرفته و در بسیاري از کشورهاي درحال توسعهکشورهاي 
،اگرچهاست، نگران کننده پزشکی و سلامت عمومی در سنین جوانی و بزرگسالی ملاحظات به دلیلوزن در کودکان 

ناراحتی هاي مختلف می باشد، پیامد مرگ ومیر و با افزایش خطر واضح مرتبط افزایش وزن و چاقی در بزرگسالی بطور 
و هدف قرار شناسایی لذا اند. خطرات چاقی در دوران کودکی کمتر مشخص شدهو مرتبط با تندرستی طولانی مدت هاي 
این فرض که ، با معقولی استراهکار بسیار چاقی در آینده کودکان در معرض خطربه سمت انه پیشگیرتلاش هاي دادن 

در مورد پیگیريمختصراطلاعاتارائه هدف در این فصل . خواهند بودچاق نیززیاد در بزرگسالیبه احتمال کودکان چاق 
چاقی در دوران با مرتبط طولانی مدت پیامدهاي تندرستی،نایوزن و چاقی از کودکی به بزرگسالی است. علاوه برضافها

. مورد بررسی قرار خواهند گرفتکودکی نیز 

تعریف اضافه وزن و چاقی
بعنوان را یا بیشتر BMI(25(1یشاخص توده بدنبزرگسال با افراد ،براساس دستورالعمل هاي موجودسازمان بهداشت جهانی

قاط. این ننموده استمعرفی تعیین وچاقافراد به عنوان یا بیشتر را30شاخص توده بدنیداراي اضافه وزن و افراد باافراد 
وزن از آسان کاربرديشاخص توده بدن یک شاخصمی باشد.در  بزرگسالان تندرستی خطرات مرجع حدودي مرتبط با 

شاخص توده بدن استفاده از هاي محدودیتیکی از اما . رابطه داردمستقیم چاقی گیري زیادي با اندازهنسبی است و تا حد 
از آنجایی دهد. مینشان هاي چربی و خالص بدن را تودهيهر دوشاخص توده بدن چاقی بدن این است کهمیزان به عنوان 

هاي سنیبراي گروهفوق الذکر تعاریف ،تر استدر کودکان و نوجوانان نسبت به بزرگسالان پایینشاخص توده بدنکه 
متفاوتنیز کند و بین دختران و پسران دوران کودکی تغییر میشاخص توده بدن در نخواهد بود.مناسبانجوانکودکان و نو

خواهد بود.ضروري یتسن و جنسبر حسبمرجعداده هاي ، وجود. بنابراینمی باشد
اطلاعات بین منابعو دوران کودکیدر تعریف چاقی براساس سالگی 18تا 2از یتسن و جنسبرحسب تقریبی مرجع نقاط

چاقی بزرگسالان که بطور گسترده استفاده براي 25و 30مرجع حدودي نقاطبا ،کودکانشاخص توده بدن المللی براي 
مورد استفاده قرار گرفته است. انچاقی کودکمتعددي ازتعاریف،گذشتهمتاسفانه در مطالعات مطابقت دارد.،شودمی

تعدادآزمودنی هاي به نقاط مرجع حدوديارزش ایناما ،نده ابطور معمول مورد استفاده قرار گرفت85صدك هایی از قبیل 
درصد نیز افزایش85ازاست کهمفهوم آن این افراد مختلف جامعه سطوح چاقی درافزایش بستگی دارد.مورد بررسی 

مختلف جوامع همچنین براي وهاي زمانی مختلفمختلف براي دورهمرجع حدودينقاطمنجر به تدوین که، داشته است
شده است.   

١ - body mass index(BMI)
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سالگی18تا 2ینسندرمقادیر تخمینی براي تعیین اضافه وزن و چاقی 1-2جدول 

kg/m230شاخص توده بدنی  kg/m225شاخص توده بدنی  سن (سال)
دختران پسران دختران پسران

81/19 09/20 02/18 41/18 2
55/19 80/19 76/17 13/18 5/2
36/19 57/19 56/17 89/17 3
23/19 39/19 40/17 69/17 5/3
15/19 29/19 28/17 55/17 4
12/19 26/19 19/17 47/17 5/4
17/19 30/19 15/17 42/17 5
34/19 47/19 20/17 45/17 5/5
65/19 78/19 34/17 55/17 6
08/20 23/20 53/17 71/17 5/6
51/20 63/20 75/17 92/17 7
01/21 09/21 03/18 16/18 5/7
57/21 60/21 35/18 44/18 8
18/22 17/22 69/18 76/18 5/8
81/22 77/22 07/19 10/19 9
46/23 39/23 45/19 46/19 5/9
11/24 00/24 86/19 84/19 10
77/24 27/24 29/20 20/20 5/10
42/25 10/25 74/20 55/20 11
05/26 58/25 20/21 89/20 5/11
67/26 02/26 68/21 22/21 12
24/27 43/26 14/22 56/21 5/12
76/27 84/26 58/22 91/21 13
20/28 25/27 98/22 27/22 5/13
57/28 63/27 34/23 62/22 14
87/28 98/28 66/23 96/22 5/14
11/29 30/28 94/23 29/23 15
29/29 60/28 17/24 60/23 5/15
43/29 88/28 37/24 90/23 16
56/29 14/29 54/24 19/24 5/16
69/29 41/29 70/24 46/24 17
84/29 70/29 85/24 73/24 5/17

30 30 25 25 18
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بزرگسالی تااضافه وزن و چاقی از کودکی تداوم
استفاده مورد یک متغیر نتیجه طولیشگستربراي توصیف ثبات نسبیپیشینه تحقیقات همه گیر شناسی، روند پیگیري در 

هاي گیري هاي اولیه و اندازهگیري) ارتباط (همبستگی) بین اندازه1:شودمفاهیم زیر را شامل میمعمولاً، و گیردقرار می
) قابلیت 2.  در طول زمانو مشاهده مورددر جمعیتتوزیعداخل مقادیر در بعدي در زندگی یا حفظ یک موقعیت نسبی 

هاي اولیه. بررسیاز طریق آیندهمقادیر پیش بینی 
شود. با در میاطلاق هاي مزمنبیماريزايعوامل خطراساساً به ارزیابی روند پیگیري،روند تحقیقات همه گیر شناسیدر

دوران کودکی و بدن درارتباط بین وضعیت وزنارزیابی ،اولیه و درمان اضافه وزن و چاقیشناسایی نظر گرفتن احتمال 
بسیار زیادي اهمیت معینمزمن در هر سنهايبیماريزاي مرتبط با همچنین عوامل خطرو،یبزرگسالبدن دروضعیت وزن

مداخلاتیبرنامهکهیاضافه وزن در دوران بزرگسالداراي افرادگروه ها ویاحتمالتعیین ي ایک ارتباط قوي به معندارد.
در دوران کودکی و شاخص توده بدنمطالعات ارتباطات ضعیف تا متوسطی را بین اغلب د. داجرا گرآن هامورددر بابد 

سال از 20-50وسال 13- 15بین سنین شاخص توده بدنبین رابطهاند. در دوران بزرگسالی گزارش کردهشاخص توده بدن
احتمال نسبی .می باشدمتغیر86/0تا 56/0سال از 21-40سال و 17–18سنین این رابطه درمی باشد.متغیر85/0تا 39/0

نفر چاق 8/8تا 3بطور میانگین نفر 100( به عبارتی از هر سال6-9در سنین 8/8تا 0/3ازدر بزرگسالیچاقیابتلا به 
انجام شده گزارش شده است که مطالعاتیتمامدر . می باشدمتغیرسال15–17در سنین 5/17تا 3/4و شناسایی شده اند)،

به معنی سنواضافه وزنوجود رابطه بین،تر بوده است. بنابراینقويمناسب و ،ترکوتاهسنیهايدورهبراي روند پیگیري 
بیشتري در ثبات مطالعات برخی .خواهد یافتش اضافه وزن نیز افزایبه بزرگسالی، کودکی سن ازبا افزایشآن است که 

هاي اما یافتهگزارش کرده اند، بزرگسالی براي افراد مونث نسبت به افراد مذکر تا دوران کودکی شاخص توده بدن از
براي کودکان چاق را بزرگسالی در سنینخطر چاقیقابل توجه اي چاقی والدین بطور وجود دارد.نیز دیگري زیادمتناقض 

چاقی از دوران پیگیري قوي از الگوي ،می باشندچاقآن هاهر دوي والدینکه هاي آزمودنیبه همراه دارد. و غیر چاق 
اند. بزرگسالی را نشان دادهتاکودکی

طولانی مدت پیامد هاي تندرستی چاقی دوران کودکی و
در مورد چاقی دوران کودکی را نگرش هاي موجود ،ریخادهه چنددوران کودکی طیدر شیوع چاقی قابل توجه افزایش 

مورد توجه قرار جهانی سطح معضل مهم مرتبط با تندرستی در10عنوان یکی از ه امروزه بموضوع اینوتغییر داده است
وع پر شیشامل افزایش و است شدهشناخته چاقی در بزرگسالی بخوبی پیامدهاي .)1998بهداشت جهانی(سازمان گرفته است

.استیي خاصهاناسرطبروزافزایش خطرخون وچربی،2دیابت نوع ،خونیفشار 
عوامل قلبی عروقی و امراض تنفسی اتخطرافزایش کوتاه مدت چاقی دوران کودکی به خوبی مشخص و شامل پیامد هاي 

.مورد توجه قرار داده انددوران کودکی راطولانی مدت چاقی تندرستی و اتاثراندکی تحقیقات در حال حاضر است، و
دوره در مرتبطهايناهنجاريدر نتیجه چاقی و نبزرگسالاقلبی عروقیبیماري ها که بسیاري از به نظر می رسد،چهاگر

.باشدآن ها کودکی
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وزنوضعیت مرتبط با تندرستی اطلاعاتی را در مورد اثرات طولانی مدت انجام شده اندكهايپژوهشدر حال حاضر،
دهد نشان میمختلفهاي حاصل از مطالعاتیافتهبطور کلی، وافراد در اختیار قرار داده انددوران کودکی و نوجوانیبدن 

کرونر قلبی و هايبیماريخطرناك برخی عوامل خطرزاي افزایش سطوح ،وزنداراي اضافه و نوجوانان که کودکان 
نتایج برخی ،اینبرعلاوهخواهند داشت. راهاي قلبی عروقی بیماريفشار خون و دیگربزرگسالی مانندبیماري هاي دوره 

بزرگسالی داراي اضافه هاي بزرگسال که هنگام کودکی یا مطالعات حاکی از آن است که خطر مرگ و میر در آزمودنی
افزایش یافته است. ،اندوزن یا چاق بوده

بدن وزنوضعیت پیگیري هاي انجام شده حاکی از آن است که رابطه متوسطی بینکهگیري نمودتوان نتیجه میبطور کلی 
دربط با تندرستی تپیامد منفی مرکه چاقی در دوران کودکی با چندین و اینوجود دارد، از دوران کودکی تا بزرگسالی

دانش و اطلاعات مشاهده نشده است، براي کسب ي قوي در این خصوصهاهمبستگی. از آنجایی که استبزرگسالی دوران 
ضروري خواهد بود. مطالعات طولی بیشتر انجام علمی بیشتر

کودکان و نوجواناندر عوارض بالقوه مرتبط با چاقی ) 1(جدول
ناراحتی هاي مرتبط با تندرستیجنبه هاي جسمانی و روانی

یختروانشنا
ناراحتی هاي  مرتبط با شکل ظاهري در یادگیري، اختلال نفس، عزت تبعیض و انزواي اجتماعی، کاهش 

بی اشتهایی اندك،موفقیت اجتماعی و اقتصادي ؛میان مدت و طولانی مدتدر-عصبیاشتهایی، بی بدن
.عصبی 

ات ورزشیتمریناندك درآسم، تحمل، یخوابحبس نفس و بی تنفسی

کف پایهاي قوزك پا، صافاسپرین،یئاپی فیز فوق رانی ، انحناي درشت ندیسک  لغزش کمر درد، ارتوپدي

صفرامعده، سنگاختلالات  تخلیه معده به مري و دن غذا ازپس زغیر الکلی، چربکبد1گوارشی کبدي

هاي غیر طبیعی، ناباروريتخمدانی، قاعدگیسندروم پلی سیستیک تولید مثل

قلبی عروقی
کلسترول بالا)LDLکلسترول پایین، تري گلیسریدهاي بالا، HDL( چربی مضرپر فشار خونی، نیمرخ 

در بزرگسالان، مضر ابتلا به پرفشار خونی و نیمرخ چربی خطرمیان مدت و طولانی مدت: افزایشدر
، هیپرتروفی بطن چپنکرونري در بزرگسالاافزایش ابتلا به بیماري شریان

2، دیابت نوع اگلوکز ناشتاختلال در تحمل گلوکز، اختلال در ، ییپر انسولینی، مقاومت انسولینهغدد درون ریز
ندر بزرگسالا2میان مدت و طولانی مدت: افزایش خطر دیابت نوع در

درون جمجمه ايفشار افزایش خوش خیمیعصب

2، برفکپوستکششاحساس، علائمو بدنهاي سیاه روي صورتلکه وجود یپوست

١- Gastrointestinal
٢-Thrush
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سومفصل 

در کودکان و نوجوانانیارزیابی ترکیب بدن
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مقدمه 
قد و معمول . ارزیابی می باشندقد و وزن بدن ،رشد جسمانی در کودکان و نوجوانانیاصلی آنتروپومتریکشاخص دو 

اي از بلوغ جسمانی و شرایط تغذیهمورد درمهم و متعددي، اطلاعاتنورمهاي با دادهآن ها و مقایسه جوانافراددروزن 
سنیک مقایسه ساده بین کودکان امکان چنین اطلاعاتی ،ه همین ترتیب. بدهدمیدر اختیار قرارجمله سطح اضافه وزن 

بلوغ .می باشدبلوغ جسمانی زودرس ،چاقی دوران کودکیشناخته شده هاي کند. یکی از ویژگیفراهم میمعین رای تقویم
و شود. نسبت قد مینشان داده وزن طبیعیو داراي جوانافراد در مقایسه با و هاي قد و وزن زودرس افراد چاق در تفاوت

. هدف این فصل می باشدجسمانی و اضافه وزن وضعیت ح ودیگري براي طبقه بندي سطنیز روش شاخص توده بدنیاوزن 
می باشد. جوانان کودکان و نواضافه وزن و چاقی یایترکیب بدنی براي تعیینآنتروپومتریکمختصر روش هاي ساده مرور

یتغییرات در ترکیب بدن
تغییرات قابل توجه در ،اگرچه. استآنیو تدریجروند آهسته کودکی سال هاي دوره شد و نمو طیشخصه هاي رماز 

بطور افزایش وزن بدن یتهردو جنسدردهد. طی دوره نوجوانی بلوغ رخ میدورهطییشکل و ترکیب بدن،اندازه بدن
حادث قد افزایشعترماه بعد از اوج س6- 9، تقریباً وزن در دخترانافزایشاوج سرعتقابل توجه اي مشاهده می شود و

چربی بدن در دختران ترجیحاً افزایش بیشترافتد. وزن و قد تقریباً همان زمان اتفاق میافزایش . در پسران اوج سرعت شودمی
هاي نوجوانی است. ترکیب بدنی طی سالمشخص بارز واسکلتی در پسران تغییراتت و عضلا

یارزیابی ترکیب بدن
.  استکه عموماً براي کودکان مورد استفاده قرار می گیرند تا حدودي اختصاصی گیري آنتروپومتریکیهاي اندازهروش

اندازه گیري هاي آنتروپومتریکی بررسی هاي ارزشمندي هستند که براي سنجش و اندازه گیري کامل ترکیب بدنی کودکان 
توانند مورد استفاده قرار گیرند.می

1) یا شاخص کیوتلتBMIترکیب بدنی در بزگسالان، شاخص توده بدن(یتخمینتعیین ترین معیاراحتمالاً ساده

می باشد. در کودکان  در حال رشد بویژه پسران، استفاده از این شاخص به عنوان اندازه نسبی چاقی ممکن است گمراه کننده 
ممکن BMIت. بنابراین،باشد، زیرا نسبت زیادي از کسب وزن در طی نوجوانی به جاي بافت چربی،  بافت بدون چربی اس

سال افزایش یابد، درحالی که جمع چهارلایه زیر پوستی16تا 11کیلوگرم/ مترمربع به ترتیب در پسران3/21به 8/17است از
یابد. میلی مترکاهش می5/31به7/33بازویی، سه سربازویی، تحت کتفی وستیغ خاصره) درطول همین دوره ازسر(دو

کیلوگرم/ مترمربع)ممکن است شاخص بهتري از 5/21به6/18ساله(به ترتیب از16تا11در دخترانافزایش شاخص توده بدن 
). 1991یابد؛ ریدوچه همکاران،میلی متر افزایش می1/43به2/37افزایش بافت چربی باشد( مجموع چهارلایه زیرپوستی از 

عمرجنقاطجداول و ین ترکیب بدنی در افراد جوان،صرف نظر از این نگرانی در استفاده از شاخص توده بدن به عنوان تخم

١- Quetlete,s Index
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سال در دسترس  هستند(کول 18تا 2جداگانه اي بر حسب سن و جنسیت براي کودکان داراي اضافه وزن و چاق بین سنین 
).2000و همکاران، 

هاي زیرپوستی، یهلااندازه گیري چربی بدن کودکان در دسترس می باشد مانند؛میزان ي براي ارزیابیمتعددهاي روش
اندازه گیري ترکیب بدن در کودکانهاي اندازهیکی از متداول ترین روشو غیره. مقاومت بیوالکتریکی، چگالی سنجی

زیرپوستی است. پیش بینی درصد چربی بدن بر حسب ضخامت لایه هاي هاي استفاده از ضخامت لایهگیري و محاسبه با 
هاي زیرپوستی وچگالی بدن است. اگرچه، تغییرات در ترکیب بدن در طی دوران رشد، زیرپوستی متکی بر رابطه بین لایه

دهد. براي مثال، محتوي آب اساس ادراکی تخمین چربی و توده بدون چربی بر حسب چگالی بدن را تحت تاثیر قرار می
یابد و چگالی کاهش میسالگی18درصد در 6/73ساله به 10درصد در یک پسر 2/75توده بدون چربی یک کودك از 

مجموع ،محاسباتسادگیبراي برخی پژوهشگران ، یابد. بدلیل شرایط فوقاستخوان در طی دوران کودکی افزایش می
ویژه کودکان نیز هاي به عنوان انتخاب دوم از معادله ، کنندلایه زیرپوستی را به عنوان ابزار مقایسه انتخاب می4ضخامت 

). این معادلات هنجارمرجع چند بخشی برحسب سن، جنسیت و مراحل بلوغ محاسبه 1992د(لوهمن می توان استفاده نمو
،  که در ادامه به برخی از آن ها اشاره شده است.شده اند

هاي زیرپوستی سه سربازویی و تحت کتفی در کودکان و بینی درصد چربی برحسب لایهمعادلات پیش
جوانان مذکر و مونث

میلی متر باشد از معادله زیر استفاده می شود:35بیشتر از مجموع لایه هاي زیرپوستی تحت کتفی و سه سربازویی توجه: چنانچه 
I +ΣSF783/0درصد چربی پسران =

7/9 +SF546/0 درصد چربی دختران =

باشداز معادله زیراستفاده می شود:میلی متر 35از کمترمجموع لایه هاي زیرپوستی تحت کتفی و سه سربازوییتوجه:چنانچه

I +2)SFΣ(008/0-)SFΣ(21/1 درصد چربی پسران =

)      0/3، دختران سفیدپوست 0/2( براي دختران سیاهپوست 

5/2 +2)SFΣ(013/0-)SFΣ(33/1درصد چربی دختران =
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Iکه در هاي نژادي که  براي افراد مذکر و مونث =   ضریب مربوط به محل تقاطع محور عمودي برحسب سطح بلوغ و گروه
.محاسبه  شده استمتغیراین زیرجدول 

سیاهپوستسفیدپوستسن

پیش از بلوغ
بلوغ

پس از بلوغ
بزرگسالی

7/1-
4/3-
5/5-
5/5-

5/3-
2/5-
8/6-
8/6-

a 1992کتاب ارزیابی پیشرفته ترکیب بدن  تی. جی. لومن(برگفته از.(
) انجام شده است.1988محاسبات با استفاده از معادله اسلاتر و همکاران(

b برابر است با:ويمتر، درصد چربی بدنمیلی12متر و تحت کتفی میلی15بنابراین براي یک پسر بالغ سفیدپوست با لایه هاي زیرپوستی سه سربازویی

= درصد چربی 21/1) 27(- 008/0)27(2- 4/3= 4/23%

در کودکان و نوجواناناندازه گیري لایه هاي چربی زیر پوستیشیوه هاي

درجه با سطح 45بطورمورب چین پوستی یک سانتی مترزیر زاویه تحتانی کتف، تقریباً در زاویه ناحیه تحت کتفی:
).1شود(شکلدنبال خطوط طبیعی شکافتگی پوست، بلند میافقی، به 

)موقعیت چین پوستی درنواحی دوسر بازویی، سه سر بازویی و تحت کتفی.  1(شکل

ه بطورعمودي پوست ازبخش خلفی قسمت وسط عضله سه سربازویی، دقیقاً دروسط فاصله بین زائدناحیه سه سربازویی: 
).1شود(شکلآخرومی و زائده آرنجی،هنگامی که کف دست به سمت بالا قراردارد، بلند می

بطور عمودي چین پوستی از بخش قدامی دوسربازویی، درسطح افقی مشابه با لایه زیرپوستی سه سر سربازویی:ناحیه دو
).1شود(شکلبازویی بلند می
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ز قسمت میانی ساق، درسطح ناحیه حداکثر محیط ساق پا(شکل چین پوستی بطورعمودي ابخش میانی و داخلی ساق:
2 .(

آزمودنی می تواند بنشیند یا پاي خود را روي جعبه قرار دهد.

) موقعیت لایه هاي زیر پوستی قسمت میانی ساق پا. 2(شکل

شاخص توده بدن

دروزن، به عنوان شاخص بروز خطر–با استفاده ازجداول قد وشود وزن بدن اغلب به عنوان اندازه چاقی درنظرگرفته می
رسد که . به لحاظ ظاهري به نظرمیتدوین و معرفی شده استتوسط صنعت بیمه عمرسال ها قبل تندرستی وامید به زندگی 

براي نشان دادن ساختار وترکیب بدن باشد، وتغییرات در این شاخص براي مناسبمعادله محاسباتی یک قدبه وزن نسبت 
پیکرسنجی درمهم و قابل بحث ) موضوع1796- 1874(1"آدولف کویلت"سال متعاقب کار ابتکاري 150بیش از

گیري اندازهبوده است. نسبت ساده وزن به قد ممکن است یک اصطلاح بسیار عام به نظرآید، اما این امر یک )آنتروپومتري(
هاي سه بعدي در مقیاس مکعب یک اندازه که اندازهییگیري تک بعدي است. از آنجاسه بعدي(وزن) نسبت به یک اندازه

معروف به یکار برد، نسبته جرم برمکعب قد بهتر می توان بکسريدي را با عبارتاعباباشند، ثباتخطی متفاوت می
.  2"شاخص پوندرال"

باشد، چندین مولف نتیجه گیري نمودند که در از آن جایی که هدف از این نسبت، بررسی وزن به نسبت مستقل قد می
) BMIباشد واین اصطلاح به عنوان شاخص توده بدن(مناسبترین شاخص می-) وزن به کیلوگرم و قد به متر2این کسر(

شد.شناخته می"لتتاخص کویش"شناخته شد، عکس آنچه که قبلاً به عنوان 
است. این شاخص بر خاصیسودمنديومطلوب نمی باشد، داراي فواید عملینیز در حد عالیشاخص توده بدناگرچه 

شاخص توده بدن براي تعیین چاقی در افراد اساس اندازه هاي متداول قد و وزن براي اغلب پزشکان آشنا می باشد. استفاده از 

١- Adolphe Quetelet
٢- Pondral Index



25

) بطور معمول پذیرفته شده است. Kg.m-230 -25>BMI) و اضافه وزن در افرادبزرگسال(Kg.m-230>BMIزرگسال(ب
)  مرز جداسازي براي بزرگسالان در هر طبقه بندي بوسیله www.aso.org.ukبراساس نظریات انجمن مطالعات چاقی (

می باشد.سازمان بهداشت جهانی تدوین و به شرح ذیل

BMIطبقه بندي 

>5/18وزن مطلوب، لاغر   تر ازپایین

5/18- 9/24وزن مطلوب، تندرست          
0/25- 9/29چاقی درجه یک، اضافه وزن   
0/30- 9/39چاقی درجه دو،  چاق             

<40،  چاقی مفرط      3چاقی درجه 

هاي کلی هستند. یک زن با وزن متوسط در مقابل مردي با همان قد، بطور طبیعی دارايمقادیر فوق دستورالعمل در هر حال 
ه براین، . این امر به دلیل داشتن توده خالص بدن بیشتر مردان می باشد. علاواستیک الی دو واحد شاخص توده بدن کمتري

بطور قابل توجه اي در کودکان کمتر می باشد و با این  مقادیر صرفاً براي افراد بزرگسال کاربرد دارند، زیرا مرز طبقه بندي
توجه به سن بطور معنی داري متفاوت خواهد بود. تغییرات غیر هم طول در قد، وزن و شکل بدن در طی رشد ایجاد و نشان 

بدن شاخص توده بدن در سال هاي رشدي است. براي مثال، در هنگام تولد میانه مقادیر شاخص تودهگر تغییرات اساسی در 
Kg.m-221، و سپس به کاهشKg.m-25/15در یک سالگی افزایش، در شش سالگی به Kg.m-217، به Kg.m-213کمتر از

). 2000سالگی افزایش می یابد(کول و همکاران، 20در 
عبور از به منظور کمی سازي وزن بدن در رابطه با چاقی، مقادیر مرجع براي کودکان با استفاده شاخص توده بدن، که براي 

سالگی تعیین شده است، براي کودکان مذکر و مونث  در فواصل شش ماهه 18در سن Kg.m-230و Kg.m-225مرز مقادیر 
مقیاس بزرگ از شاخص توده بدن کودکان، در شش کشور جامع و درسالگی، با استفاده از داده هاي یک بررسی 2از سن 

و چاقی مختلف براي بررسی بین المللیهايبوسیله انجمنروند محاسباتی از قاره هاي مختلف محاسبه شده است. این 
پیشنهاد شده است.   جوامع مختلفمقایسه کودکان

فرض استفاده از چنین شاخصی آن است که تعدیل وزن برحسب قد با چاقی و بافت چربی بدن رابطه دارد. در واقع، 
زیرا در بسیاري از مطالعات همه گیرشناسی همبستگی متوسطی با تخمین شاخص توده بدن مورد پذیرش واقع شده است،

چربی بدن نشان داده شده است. با این وجود، کاربرد گسترده و غیرقابل تردید شاخص توده بدن براي نشان دادن میزان بافت 
رخی ویژگی ها و مفروضه ها است. براي این که چنین فرض قضیه اي صحیح باشد، ببه همراه داشته چربی انتقادات شدیدي

تفاوت هاي در وزن )بحداقل رابطه را داشته باشد؛ شاخص باید همبستگی زیادي با وزن و با قد)الفباید تامین گردد: 

www.aso.org.uk


26

براي یک قد معین بین افراد مختلف، باید بطور قابل توجه اي ناشی از تفاوت هاي در چربی بدن باشد. جداي از چند مورد 
)، r=30/0(سال10الی 5کودك 1112) و r=41/0(قهرمان جهانی بدنسازي66تحقیقات انجام شده در د استثنایی، مانن

یکسانی بین شاخص توده بدن تقریباً . همین مطالعات همچنین همبستگی هاي می باشدشاخص توده بدن عموماً مستقل از قد 
ونه که بوسیله دیگران اظهار شده است، شاخص توده بدن و تخمین توده بدون چربی یا چگالی بدن نشان می دهند. همان گ

نشان گر هر دوي وزن بافت خالص و بافت چربی است، و براي برخی گروه هاي سنی ممکن است اندازه نسبی بهتري از 
توده خالص باشد تا چاقی. متاسفانه، شاخص توده بدن براي افرادي که در خصوص وضعیت تندرستی، رژیم غذایی، کاهش 

مورد استفاده قرار می گیرد. حد بیش ازن و دیگر عوامل آمادگی اقدام به مشاوره می کنند،وز
برخی از این مطالعات مقادیر همبستگی بسیار نزدیکی بین شاخص توده بدن و تخمین هاي توده بدون چربی نشان در اگرچه، 

تحت تاثیر بخش هاي توده خالص و چربی بدن قرار دارد، داده اند. در برخی جوامع شاخص توده بدن تقریباً به اندازه یکسان 
بیشتر اندازه مناسبی از بافت خالص باشد تا بافت چربی. براي مثال؛ در مطالعه اي روي و نشان می دهد که ممکن است

دار بافت سال براي ارزیابی اعتبار پیش بین شاخص  توده بدن به عنوان روشی براي تخمین مق20-70مرد و زن سنین 18000
چربی، که از طریق  روش تعدیل و اصلاح محیط بازو بررسی شد، بیشترین همبستگی شاخص توده بدن با بخش عضلانی 

بود. r=50/0). همبستگی بین شاخص توده بدن و بافت چربی r=58/0بود(
هستند، مقدار بافت خالص شاخص توده بدن بطور آشکارا در برخی بیماري هایی که مرتبط با سارکوپنیا( تخریب عضلانی) 

کاهش ،بیمار آرتریت روماتیسمی انجام شده است97را ممکن است کمتر تخمین نماید. براي مثال، در مطالعه اي که روي 
13در بافت خالص بیش از چربی بود، بیش از نیمی از گروه زیر صدك دهم بخش عضلانی بودند، در حالی که صرفاً 

نشان داده شده است. در مطالعه اي نیزبودند. مشاهدات مشابه اي در مردان و زنان تندرستدرصد پایین تر از صدك پنجم 
) BMI>20(% آن هایی که بسیار لاغر26) انجام ودرفوق اشاره گردید، 1988در مقیاس بزرگ توسط روس وهمکاران(هک

) ارزیابی BMI<27(% آن هایی که چاق 16درجه بندي شده بودند، درچین پوستی آن ها در صدك پنجاه ام قرار داشتند و 
شدند، داراي چین پوستی زیر صدك پنجاه ام بودند. 

بنابراین، براي هر فرد کاربرد شاخص توده بدن به عنوان پیش بین مقدار بافت چربی جداً محدودیت وجود دارد. از جنبه 
ی و نسبت هاي بافت هاي مختلف متفاوت خواهند بود. فردي، افرادي که قد یکسانی دارند با توجه به اندازه بدن، چگالی بافت

، در حالی باشدبه دلیل بزرگی اسکلتی و توده عضلانی بیشتراین امرفردي ممکن است براي قد خود سنگین وزن باشد، اما
وامل به عکه فرد دیگري ممکن است براي قد خود سنگین، اما به دلیل بافت چربی بیشتر وي باشد. نسبت و چگالی بافت 

بستگی دارد. شاخص توده بدن رابطه مثبتی با نیز جنسیت، سن، نژاد، شیوه زندگی و تمرینات ورزشی فرد دیگري نظیر 
را بین شاخص توده بدن و پهناي استخوانی r=50/0همبستگی کلی .)1986گارن و همکاران(شاخص هاي اندازه بدن دارد
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همچنین همبستگی کلی .)1988روس و همکاران(شده استآزمودنی کودك و بزرگسال گزارش 2000سینه در بیش از 
51/0=r شده آزمودنی زن و مرد کانادایی گزارش 18000را بین شاخص توده بدن و مجموع پهناي استخوانی بازو و ران در

، اما در تفسیر داده ها دنمی دهادیر همبستگی هاي معنی داري را نشان د نمونه هاي این مطالعات، این مقا. با توجه به تعداست
سال 2-20پسران و دختران جداول مقادیر مربوط به شاخص توده بدنی و صفحه بعدادامهدر . و اطلاعات باید احتیاط نمود

ارائه شده است.
در هر حال، این موضوع پایان بحث نمی باشد، زیرا عوامل پیچیده دیگري نیز وجود دارند که با افزایش قد، شکل بدن را 
تغییر خواهد داد. تغییرات در وزن و تا حدي تغییرات در شکل بدن، به ماهیت تغییرات وزن بستگی دارد، براي مثال، این 

بطور کلی اندازه هاي مورد اندازه گیري در اگرچه توده چربی یا خالص باشد. تغییرات در وزن ممکن است ناشی از افزایش 
انسان مفروضه هاي تشابه و تناسب هندسی را نشان می دهند، اما این مفروضه براي همه اندازه ها صحیح و قابل کاربرد 

تی با شاخص توده بدن دارد. کودکان، نمی باشند. براي مثال، نسبت قد در حال نشسته به قد(طول نسبی تنه) همبستگی مثب
اظهار نموده اند برخی پژوهشگران نوجوانان یا بزرگسالانی که پاهاي کوتاه دارند، مقادیر شاخص توده بدن بزرگتري دارند. 

وزنه واحد باشند!  قابل توجه این که 5که افرادي که پاهاي کوتاه دارند ممکن است داراي مقادیر شاخص توده بدنی بیش از 
برداران مرد، ژیمناست ها، ورزشکاران جودو وکشتی گیران المپیک تمایل به داشتن پاهاي نسبتاً کوتاه در قدخودشان هستند. 
بنابراین به احتمال زیاد بخشی از شاخص توده بدن آن ها ناشی از شکل بدن خواهد بود. بنابراین، از جنبه فردي در نظر گرفتن 

شواهد علمی به اندازه کافی مستدل نمی باشند که ، واي از چاقی یا فربه اي اشتباه خواهد بودوزن نسبی به عنوان اندازه
اساسی براي تصمیم گیري در مورد تندرستی افراد ارائه نمایند. بطور خلاصه، شاخص توده بدن شاخص مناسبی از چاقی در 

داراي اضافه وزن هستند، شرایطی که براي جوامع به دلیل چاقی و چربی زیاد،جوامعی است که افراد داراي اضافه وزن
بشري خاصی مانند افراد بزرگسال ممکن است وجود داشته باشد، اما براي دیگر افراد مانند گروه هاي خاصی از ورزشکاران 

شاخص توده بدن کاملاً نامناسب خواهد بود. 
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کمر به لگنمحیطنسبت
رابطه بین افزایش چربی بدن و خطرات مرتبط یا تندرستی بطور کلی پذیرفته شده است، حتی تصور بطور کلی وجود

می شود که دو فرد با درصد چربی یکسان، ممکن است احتمال خطر ابتلا به بیماري هاي مرتبط با قلبی عروقی در آن ها 
)بیان شده بود، که دو الگوي کلی توزیع چربی در 1947سال قبل بوسیله واگو(60متفاوت باشد. این موضوع غیرعادي حدود 

آندروئید و ژینوئید را به دلیل برتري هر یک به ترتیب در مردان و زنان انتخاب نمود. از جنبه هايو گونهوجود دارد بدن 
حیه نشیمنگاه و بیشتر چربی در ناتجمعبیشتر چربی در تنه، نسبت به الگوي ژینوئید یا  تجمعتندرستی الگوي آندروئید یا  

ران داراي خطرات بیشتري است. استفاده از تکنیک هاي تصویربرداري پزشکی براي کمی سازي چربی شکمی نشان داد که 
). هر دوي 1995(ماتسوزاوا وهمکاران استاین بافت چربی درون شکمی است که مرتبط با بیشترین خطرات تندرستی 

) بطور موفقیت آمیز براي اندازه گیري بافت CTویر نگاري کامپیوتري() و تصMRIصویربرداري ارتعاشات مغناطیسی(ت
که تصاویرچربی ناحیه شکمی مورد استفاده قرار گرفته است. روش هاي کامل عبارت از یک مجموعه اسکن هاي متوالی

سکن شده تعیین و کل ناحیه شکم را مورد پوشش قرار می دهد. نواحی زیر پوستی و بافت چربی داخلی از طریق هر تصویر ا
زیرا فاصله بین تصاویر مورد اسکن معلوم می باشد. اگرچه، یک تصویر اسکن شده در ،حجم هاي معادل مشخص می گردد
این روش ها بسیار گران و البته) با حجم بافت چربی درون شکمی نشان می دهد. r<9/0سطح ناف همبستگی بسیار بالایی (

قرار می گیرند تا انتخاب یا ارزیابی افراد. بیشتر در تحقیقات مورد استفاده
) می WHRساده ترین رویکرد براي کمی سازي توزیع چربی، استفاده از محیط کمر و نسبت محیط کمر به محیط لگن(

براي زنان، 84/0براي مردان و 94/0سانتی متر براي محیط کمر و نسبت محیط کمر به محیط لگن 95باشد. مقدار تقریبی 
در نظر گرفته می شود. محیط شکم بطور متفاوت در باریکترین )cm2130(ل تجمع زیاد و بحرانی بافت چربی شکمیمعاد

اسکلتی  اندازه گیري می شود، در حالی که محیط لگن در ناحیه نشیمنگاه مشخص محیط شکم، ناحیه ناف، یا دیگر نواحی 
براي مردان حاکی از 1) پیشنهاد می نماید که نسبت 1984و بزرگترین محیط آن اندازه گیري می گردد. بیورن تورپ(

وحاکی از  8/0بر با افزایش قابل توجه خطر بیماري هاي ایسکمیک قلبی و عروق مغزي است. مقدار معادل براي زنان برا
با خطر عوامل قلبی عروقی در مطالعات همه گیري شناسی وسیع، که WHRافزایش خطر می باشد. توان مندي رابطه بین 

رانی گزارش -بوسیله تعدادي از مراکز تحقیقاتی تفاوت هاي سوخت وسازي مهمی بین بافت  چربی شکمی و نواحی سرینی
یر قطعی براي این که چرا زنان در سنین تولید مثل و در کاهش بافت چربی ژینوئید کردند، تاکید شده است. توضیح غ

ران براي ذخیره چربی در مرحله شیردهی  و تولد نوزاد –مشکلات زیادي دارند، آن است که بافت چربی نواحی نشیمنگاه 
از طریق محیط هورمونی روند شیر مطالعات نشان می دهند که تجزیه چربی ها در این ناحیه .یک سازگاري تکاملی است

ران باشند، وجود این –دهی تسهیل می گردد. اگرچه برخی زنان  ممکن است خواستار کاهش چربی اضافه نواحی نشیمنگاه 



31

قضیه اغلب یک موضوع زیبایی شناختی است تا مرتبط با تندرستی. بطور کلی، به نظر می رسد که این نسبت داراي برخی 
باید با احتیاط مورد استفاده قرار گیرد. این شاخص نیزیابی خطرات  تندرستی است، در هر حالکاربردها در ارز
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فصل چهارم
هاي روانشناختی چاقی دوران کودکیجنبه
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مقدمه
در خصوص ی اندک، تحقیقات کامل شناخته شده استچاقی دوران کودکی بطورمرتبط با تندرستی درحالی که خطرات

که اینمورد ه است. درانجام شدد، نرسد با اضافه وزن در دوران کودکی همراه باشعوامل روانی و اجتماعی که به نظر می
.داردوجود اطلاعات اندکی ،هستندي چاقی دوران کودکیاولیهپیامد هايیازاآیا این عوامل روان شناختی، عوامل خطر

عمده اهمیت دارد. هاي روان شناختی چاقی دوران کودکی به دو دلیل جنبهروي تحقیقات تمرکز 
، اعتماد به نفس پائین، زورگویی(شامل مشکلاتی مانند سر به سرگذاشتن و که مشکلات روان شناختیاینه دلیل ب-1

ات اثرزندگی کودکان چاقروي احتمالاً،اقینسبت به دیگر ناراحتی هاي مرتبط با چافسردگی و اختلالات غذایی)
. خواهند داشتبیشتري

گسترش و ماندگاري روي مهمی اتتأثیرممکن است عوامل بیولوژیکی (مانند آسیب پذیري ژنتیکی) کهبه دلیل این-2
خواهد بود.امکان پذیربیشترهاآناصلاح تعدیل و ، نمایندعوامل روان شناختی نقش مهمی ایفا چنانچه ، داشته باشندچاقی

. عواملمورد اشاره قرار خواهندگرفتچاقی دوران کودکی بطور خلاصه مرتبط بافصل عوامل روانی و اجتماعی در این 
نیز مورد انداضافه وزن یا چاقی دوران کودکی شناسایی شدهپیامدهاي یا به عنوان نقش دارندچاقی توسعهکه بر روانی

. رفتبررسی قرار خواهند گ

اجتماعی-وضعیت اقتصادي
بین وضعیت شدیدي وکه درکشورهاي توسعه یافته ارتباط معکوسمی دهد نشان یافته هاي موجود ، البزرگسافراد در 

از زنان از طبقات اجتماعی نسبت بیشتري که ، بطوري در زنان(نه در مردان) وجود دارد) و چاقیSES(1اجتماعی- اقتصادي
در زنان، چاقیواجتماعی-وضعیت اقتصاديبین و شدیدي مقابل، درکشورهاي در حال توسعه ارتباط مثبتپایین بودند. در

مورد و چاقی در کودکان کشورهاي توسعه یافته کمتراجتماعی- وضعیت اقتصاديبین رابطه مردان و کودکان وجود داشت. 
درصد 40حاکی از آن است که در حدودکودکانانجام شده رويمطالعات مروريبرخی شده است. بررسی و شناسایی 

موارد رابطهدرصد40مشاهده و گزارش نشده است و درو چاقی اجتماعی- وضعیت اقتصاديبین مطالعات رابطه اي 
اینتا قبل از اگرچه و چاقی گزارش نمودند. اجتماعی- وضعیت اقتصاديی بینمثبتمطالعات رابطه درصد20در معکوس و 

کودکان بویژه در وچاقیاجتماعی-وضعیت اقتصاديبین که نشان دادندبطورنسبتاً ثابت مروري، تحقیقات قبلی مطالعات
10تا9کودکان روند چاقیپیگیريبا هدف سال 10به مدتمعکوسی وجود دارد. در یک تحقیق طولیرابطهمیان دختران 
رابطه اضافه وزن کودکان در بزرگسالی ااجتماعی بطور معکوس ب- ویژه اقتصاديعواملبرخی که شده است ساله گزارش 

(حمایت نامناسبی محیط کلکهمشخص گردید این مطالعه همچنین در تحصیلات و شغل والدین است. از قبیل ،دارند
ن مهمترییکی از داشتند.اضافه وزن در بزرگسالی ابرابطه مثبت ومعنی داري )ضعیفعمومی ضعیف والدین و نظافت 

بوده است.ان، کیفیت مسکن کودکحتی بعد از کنترل تحصیلات و شغل والدینخطر براي اضافه وزن در بزرگسالیاملوع

١ - Socioeconomic status
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طق ادر منزندگی طق محروم شهر، خطر اضافه وزن را سه برابر بیشتر از امنزندگی درکه حاصل نشان می دهد اطلاعات 
دهد. ثروتمند افزایش می

اقتصادي و چاقی در کشورهاي توسعه یافته -رابطه بین وضعیت اجتماعی
گسترش دري ودممکن است تا حد،پاییناجتماعی- وضعیت اقتصاديازحاصلکه استرسنشان داده شده است اغلب 

احتمالاً  ،ضعیفاجتماعی جنبه کم درآمد و ازهايکه خانوادهنشان می دهد . تحقیقاتنقش داشته باشدچاقی درکودکان 
مطالعاتضمن این که .جسمانی دارندبراي فعالیت اندکی هاي فرصتاي کمتر، تغذیه کلی ضعیف و یهتغذآگاهیسطوح 
پائین را مورد بررسی قرار اجتماعی- وضعیت اقتصاديو سطوح فعالیت کودکان داراي ییغذاعادات بطور واقعی اندکی 

وجود داشته ممکن استو چاقیاجتماعی-وضعیت اقتصاديبین در خصوص رابطهدیگري توجیه ، حالدر هراند.داده
متعددي وجود دارد که نشان . شواهد گردداجتماعی-وضعیت اقتصاديکاهش ممکن است منجر به باشد. براي مثال چاقی

انجام . مطالعات شخصی می توان تمایز قائل شدتحصیلات، اشتغال و مسکنقبیل ز اهایی افراد چاق در زمینهمی دهد بین 
به تري هاي کماند، سالنوجوانی داراي اضافه وزن بودهدر دوره زنانی که ،نشان می دهدانگلستان وت متحدهدر ایالاشده 

خود احتمالاً فقر خانوادگی و نسبت به همسالان لاغرداراي ، ندشتي داترکمقابل توجه اي درآمدطور برفته اند ومدرسه 
يهر دوبروز دلایلبه شکل مشترك از پائین اجتماعی- وضعیت اقتصاديچاقی و ایندلیل سوم . ندبودکمتر ازدواج کرده 

.وضعیت هاي فوق الذکر ممکن است باشند

نگرش هاي اجتماعی در مورد چاقی  و تبعیض 
و چاقی هستند غري ارزش قائل براي جذابیت و لازیادي امع غربی مدرن، تا حد وجدر که مدارك موجود نشان می دهد

افراد چاق اغلب که است ا به این معني دارد و زیادش . این درك منفی از چاقی گستربدنامی محسوب می شودویژه در زنان ب
نتج از که بدنامی مرسد شوند. به نظر میبا تبعیض مواجه میبهداشتیهاي تدر تحصیلات، کار، ارتباطات اجتماعی و مراقب

اي قباحت ظاهر بدنی وجود دارد. چاقی وضعیت کاملاً قابل مشاهده،اولدرجه در وداشته باشدچاقی دو جنبه مهم به همراه 
،دومدرجه در چگونگی قضاوت افراد از یکدیگر است. در مهماست و ظاهر بدنی(به ویژه شکل بدن) یکی از عوامل

د. موجود می باشنمسئول وضعیت خودکه افراد چاق که وجود دارد این است . دیدگاه اخلاقی ی وجود داردشخصیتقباحت
می باشد وو مقبولیت خود ارزشی موفقیت، خودکنترلی، به معناي ضمنی شایستگی، آل ایدهیبدن، ظاهرحالی کهدر

در شخصیي ضعیف و فقدان کنترلي اراده، تنبل، داراخواهزیادهلوس و افراد داراي اضافه وزن، اغلب به عنوان ، عکسالب
دوران کودکی دارند. منشاء هاي منفی که نگرشنشان می دهد گذشته سال40تحقیقات نتایج برخی شوند. نظر گرفته می

با عصا، روي صندلی چرخدار، کودك سالم، کودك (تصاویرکودکان برحسب اولویت بندي ه ايمطالعدر ،براي مثال
دارایی اضافه وزن در آخرین الویت چاق وکودك رتبه بندي شدند، چاق و داراي اضافه وزن) صورت،با زشتی کودك 

هاي درجه بندي روش، مسئله تعمیم پذیريدرمتدولوژیکی. اگرچه در این تحقیقات برخی اشکالات گرفتندانتخابی قرار 
- به نظر میسال نیزکه حتی کودکان بسیار کم سن وي تحقیقات نشان می دهد هایافتهو موارد دیگر وجود داشت، اجباري
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ات نتایج مطالعافراد چاق بطور واضح نشان داده می شود. انکارو اضافه وزن را پذیرفتهنگرش غالب مرتبط با رسد که 
که پذیرند و این، دختران نسبت به پسران، همسالان چاق خود را کمتر میبطور کلیهمچنین حاکی از آن است کهمختلف
شوند.بیانهستند، يبالاتراجتماعی- اقتصاديوضعیت که داراي افرادي چاقی بیشتر توسط خصوص هاي منفی در نگرش

دیدگاه هاي کودکان داراي اضافه وزن
همسالان و دیدگاه هاي کودکان داراي اضافه وزن نسبت به چاقی، اندکی در خصوص این که آیا بین دیدگاه هاي مطالعات 

اندکیهايتفاوتانجام شده در این خصوص مطالعاتاندك در،در واقع. تفاوت وجود دارد، انجام شده است، هاآنعادي 
ظاهر چاقازشدیدي درك منفینیزکودکان داراي اضافه وزننشان داده شده است که ، در هر حال. مشاهده شده است

دارند.افراد

گسترش پیامدهاي چاقیرويو همسالان تأثیر والدین، خانواده
والدین:
گسترش و حفظ چاقی نقش مهمی دروالدیني گذشته حاکی  از آن است که طی سه دههمتعدد انجام شده درمطالعات

طریق علائم خاص نیاز کودك خود به غذا از شناخت شخیص وتقادر به مادرانی که داشته باشند. می توانند دوران کودکی
امر ممکن است منجر این می دهند. کودك خود شیرو بدون نیاز واقعی به نامشخص کودك خود نمی باشند، احتمالاً بطور 

در کودك گردد و ) هاي دیگرو ناراحتیخستگی روحی ، دلتنگیاشتباه گرفتن گرسنگی با دیگر احساسات درونی(مانند به
وزن ي رابطه بین تحقیقات دیگردر خواهد شد.اضافه وزنبیش از حد ویه غذشود، منتج به تپافشاريچنانچه در این رفتارها 

است، اما این گرفتهمورد بررسی قرار هاآنشکل و وزن کودکان و عادات غذایی ا یوزننسبت به هاآنوالدین و نگرش 
.استو چند بعدي پیچیدهروابط اغلب 

آن ها ن تمایل دارند دخترانامادررابطه وجود دارد،هاآنو دختران نابالغ و نوجوان انمادریی غذاهاي اغلب بین رفتار
مادران به نظرات (بویژه هاآنوزن مورد کودکان دربهمادر مستقیم اظهار نظر داشته باشند. مشابه خودشان رژیم غذایی

-بررسیکه مطالعات و اینبه دلیل مهمی است، نکته امر این بود. رژیم غذایی کودکان همراه عادات دختران) نیز با افزایش 

به جاي احتمالاًدر طول زمان ها براي کاهش وزن در نوجوانی، اند که رژیم غذایی و دیگر تلاشنشان دادههاي طولی 
. شده استوزن قابل توجه افزایش کاهش وزن منجر به 

اي در مورد عادات غذایی ، بطور ویژهمی باشدشکل بدنی خودکه بسیار نگران وزن و مادري والدین چاق یا از سوي دیگر، 
طعنه آمیز گفته می شود که بطور قرار خواهد داد.خطرچاقیر معرضدوکودك را ،نیز نگران خواهد بودکودك خود

باشد. نتایج معکوس داشته ، ممکن است در حقیقتان خودکودکغذاییرژیم والدین براي تنظیم هاي سرسختانه تلاش
یادگیري کنترل هايرا از فرصتوي ممکن است هاآنرژیم غذایی کودك و چگونگی تغذیه کنترل زیاد والدین در مورد 

دیدگاه این متعددي در حمایت از شواهد، ورفتار غذایی خود محروم و کودك را در معرض خطر چاقی بیشتر قرار دهد
، دهی(رشوهبیشتري روي تغذیه آن ها اعمال می کنندالدینی که کنترل ونشان داده شده است که موجود است. براي مثال، 
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دارند. مادران مواد غذایی دریافتی در تنظیم یهاي اندکتواناییآن ها) کودکانتغذیهتهدید و پاداش غذایی براي کنترل 
استفاده از غذا به عنوان پاداش، که نشان می دهند مطالعات غذایی دارند. برخی رژیم نیز خودشان داراي کنترل شدید احتمالاً

براي هاو پاداشد رهنموافزایش و اینرااین غذاهادریافت ي کودکان برايغذاهاي مورد علاقه، علاقهدر یتیا محدود
و چاقی می خوردن غذاي بیشترمنجر وغلبه نموده کودکان توسط غذاییبر مکانیسم خود تنظیمی دریافت ، خوردنغذا

، از طریق مداخله در خودتنظیمی کودك روي غذا خوردنوالدینشدیدآیا کنترلمعلوم نمی باشد که هرحال،در گردد.
چاق.براي به حداقل رساندن افزایش وزن کودك ی است ، یا تلاشگرددبه چاقی دوران کودکیمی تواند منتج 

خانوادهو کارآمدي نقش
کودکان چاق نسبت به دارايهاياند که آیا خانوادهوال را مطرح کردهئاین ساي پرسشنامهیا مصاحبه با روشمطالعاتبرخی 

مشکلات داراي هاي چاقکه خانوادهی دهد منشان کنند. مطالعات میعمل هاي بدون کودك چاق، بطور متفاوتخانواده
روابط اندك،، استقلال پایینانسجام سطحبا مشکلات،مقابله اجتناب از کاري و پنهانبه شامل تمایل متعددي بالقوه

رفتارهاي و کم بیانقدرت متفاوت با کودکان در خانواده، هايرفتاراعمال کودك چاق،اززناشویی ضعیف، انتقاد مستقیم
و مشاهده نمی گردد معینچاقدر هر خانوادهمشخصه ها که این بدیهی است . اگرچه، می باشندغیردموکراتیک والدین

نامناسبی هايرفتارطبیعی هاي داراي وزن هاي کودکان چاق نسبت به خانوادهکه خانوادهاینمبنی بر ، دلیل خوبی بطور کلی
آیا؛لیمطرح است از قبدر این زمینهو سئوالات متعدديناکافی است،مطالعات در این زمینه درهرحال، . ، نمی باشددندار

ي چاقی کودك است؟ ؟ یا آیا مشکلات خانواده نتیجهکننده گسترش چاقی کمک میگی بخانوادمشکلات 
کودك خود کنترل تغذیه ي ممکن است بر نحوههستند،به کودکان چاق خودبه کمککه مایلوالدینیاز سوي دیگر، 

ها نگرش  منفی در کودکان ایجاد می نماید.افراطی داشته و این دخالت

همسالان
اگرچه حمایت اجتماعی (کندمیتغییر همسالان سمتوالدین بهاز حمایت اجتماعی کودکان نوجوانی، تعادلدوره طی 

وفاداري وبه از مصاحبتاساساً نوجوانیدر دوره همسالان نیز روابط با ماهیت .گردد)والدین به ندرت کم اهمیت می
، استزندگیهاي بل اثرات منفی استرسمقادرحائلی ،همسالانشدید حمایت گونه این اگرچه یابد. صمیمیت تغییر می
مانند وزن یا حساسفردي ویژگی یک تمرکز روي ، بویژه هنگامی کههمسالان طی نوجوانیزورگویی سربه سرگذاري و 

دوران کودکی و تعداد اذیت ها در بین متعددي رابطه اي قوي  مطالعات می باشد، بسیار زیانبخش خواهد بود. دربدن شکل
در مورد شکل اذیت و آزار این، . علاوه برمشاهده شده استنارضایتی بدنی، عزت نفس پائین و اختلالات غذایینوجوانی و 

به نظر شناخته شده است.غذایی در نوجوانی اختلالات شدیددرکودکی به عنوان عامل خطر مهم براي گسترش بدنوزن
گزارش ان چاق باشد. براي مثال، عمول بین کودکان و نوجواني متجربهبدن یک مربوط به وزنرسد که اذیت و آزارهايمی

که بخاطر وزن خود مورد سرزنش اظهار نموده اند ،در یک اردوي کاهش وزنحاضر درصد کودکان چاق 81کهشده است 
ار و زآدر مورد میزان، ماهیت اندکی اطلاعات . در هر حال، اندي از این سرزنش آزرده شدهودو انتقاد قرار گرفته و تا حد
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دراین خصوص انجام   اطلاعات بیشتربراي کسب و وجود دارد، تمسخر سرزنش و دیگر اشکال و وزن اذیت بخاطر اضافه 
است.تحقیقات بیشتر ضروري 

عوامل روان شناختی
نتایج . بطورکلی، کودکان انجام شده استچاقیموثر در بروز عوامل روان شناختیاندکی در خصوصتحقیقات بسیار

خاصی ممکن روانی ناراحتی هاي ، چاقی با تبعیض هاي مرتبط با آنچاقی و ی بدنامنشان می دهد که علی رغم تحقیقات 
مطالعات در اغلب . افراد عادي استبا قابل مقایسه ،چاقآزمودنی هاي روانیتغییرات در جنبه هاي ومی باشد همراه ناست 

مختلف افسردگی، اضطراب، شاخص هاي حسب امتیازات نوجوانان چاق و غیر چاق بربین بزرگسالان واندکی هاي تفاوت
مانند پرسشنامه تک بعدي (شاخص هاي این مطالعات، به طور کلی از درگزارش شده است.آن هانفسعزت تصویر بدنی و 

تحقیقاتی اگرچه، دراند. چاق استفاده کردهغیرو ي افرادچاق سهنفس روزنبرگ) براي مقایعزت مقیاس اضطراب وضعیتی یا
افراد چاق نسبت ،اندهاي رو در روي سازمان دهی شده استفاده کردهو مصاحبهیابزارهاي تشخیصشاخص هاي بیشتر، که از 

با چاقی ممکن است.داشتندتوجه اي افسردگی و اضطراب بیشتري قابل بطور ،بویژه زنان و دختران نوجوانبه افراد غیر چاق
مشکلی در افراد دیگر گونه دیگر و یا هیچ برخی روانی قابل توجهی در بعضی افراد، مشکلات متوسطی در ناراحتی هاي 

و ی زیادچاقان دارايزنوجوان،افراد در هاي چاق، حاکی از آن است که در میان آزمودنیانجام شدهمطالعاتهمراه باشد.
منجر به  ناراحتی روانی همراه است. همچنین اگرچه چاقی ممکن است بطور مستقیم تاختلالابیشتر بروز ا خطر بقبلی سابقه 
سلامت ه اي در خصوص. در مطالعافراد خواهد داشتسلامت روانی ی در غیر مستقیمنقش ، نگرددخاصیروانیهاي 

نمی کودکان مفرط درچاقیي اجتناب ناپذیرحتیهنتیجمشخص گردید که ضعف در تندرستی روانی ،کودکان چاقروانی 
بنابراین چاقی از رابطه دارد. اضافه وزن قابل توجه اي با همسالان بطور باضعیفروابط نفس پائین و عزت ،اگرچهباشد. 
نشان تحقیقات ارتباط دارد. برخی مستقیم با سلامت روانی همسالان، بطور غیرباضعیفروابط نفس پائین و عزت طریق 

کلی آسیب شاخص هاي روانی استاندارد، یا آزمون هاي اگرچه افراد چاق ممکن است با در نظر گرفتن نمرات داده اند  که 
چاقی خود رنج ابط بتاي مرممکن است از مشکلات روانی ویژهتفاوت نداشته باشند، اماچاقن غیرکودکاباشناسی روانی

ببرند. 
ین، و ینفس پاعزت نارضایتی بدنی، رابطه داشته باشند عبارتند از؛رسد بطور ویژه با چاقی روانی که به نظر میناراحتی سه 

مورد بحث قرار خواهند بطور خلاصه در ادامه ودکان چاق کمرتبط با هاي سلامت روانی . این جنبهدرخوردنزیاده روي 
گرفت.
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نارضایتی بدنی
که،گیردهاي شناختی/عاطفی تصویر بدنی مورد استفاده قرار میجنبهتعریفبطور گسترده براي 1اصطلاح نارضایتی بدنی

جنبه هاي کاملاً یکی از نارضایتی بدنی کهرسد. به نظر میبدن خود می باشداز شکل و وزنشخصعینی ارزیابی در واقع 
در پیوستاري قرار می نارضایتی بدنی چاقافراد . درباشدچاقیبخش نگران کننده فرد در نتیجه روانیجنبه از اختصاصی و 

روز يفردکه عملکردظاهر بدنیاشتغال فکري شدید در مورد و تا،بت شروعاعدم جذاز احساس ملایماحتمالاًگیرد که 
چاقی اغلب در افرادکه بزرگسالان چاق نارضایتی بدنیدر گزارش شده است که ادامه خواهد داشت. می یابد،تقلیل به روز
را در هنگام کودکیبدن و شکل وزنار و اذیت ناشی از ز، افرادي که اثرات منفی آداشتند حادث می شودکودکیدوران 

ان چاق بدنی بیشتري نسبت به مردرضایتی زنان چاق بطور کلی ناتجربه کرده اند و همچنین خانواده و یا همسالان خود از 
اند. گزارش کرده

شاخص هاي معتبرتر نشان داده اند که در مقایسه با افراد عادي، افراد چاق داراي نارضایتی و مطالعات با استفاده از برخی 
. بخش قابل پرهیز می نمایندهاي اجتماعیموقعیتدارند و بیشتر ازخودبدنی حسب ظاهرمشغولیت ذهنی بیشتري نسبت به 
ظاهر خود را با لباس سعی می کنندخجالت می کشند،هاي اجتماعیمحیطاز حضور در توجهی از زنان چاق بطور ویژه 

می نمایند. پوشانده و از نگاه  به بدن خود اجتناب 
8در رابطه این مشاهده شده است، وبین نارضایتی بدنی و اضافه وزن بویژه در دختراننیز رابطه واضحی در افراد جوان

شکل ظاهر ودهند. بسیاري از کودکان و نوجوانان(بویژه دختران) ترجیح میگرددآن مشخص میزودتر ازاحتمالاًسالگی و 
. ي هستندلاغرهم راي در کسبکاملاًکودکان داراي اضافه وزن نشان می دهد که بدنی لاغرتري داشته باشند، اما مطالعات 

بطور که در بزرگسالان نارضایتی بدنی با دیگر مشکلات روان شناختی مانند علائم افسردگی و عزت نفس پائین حالیدر
ست.امورد بررسی قرار نگرفتهاین امر بطور دقیق در کودکان چاق داري رابطه دارد، معنی

عزت نفس پایین
منفی روي عزت اتدر جوامع غربی، اثرمرتبط با آن اجتماعیو بدنامیقباحته دلیل چاقی بشود کهاغلب تصور می

بین عزت نفس ي دارهاي معنیتفاوتانجام شده حاکی از آن است که مطالعاتبطور کلی . در بزرگسالان، شته باشدنفس دا
در بزرگسالان و چاقی عزت نفس انجام شده درخصوصتعداد مطالعاتدر هرحال، وجود ندارد. چاق و غیر چاقافراد 

غیر هاي مختلف و از آزمونمانند استفاده خاصی مشکلات روش شناسی اغلب این تحقیقات داراي و ندك می باشد، ا
یت هایی بودند. محدودهاي جنسیتی داراي عدم تعیین تفاوت ك واندنمونهتعداد هاي عزت نفس، گیرياندازهدر استاندارد

طولی براي مثال در یک مطالعه قطعی بوده است. گیرينتیجهدونکودکان، مطالعات اثر چاقی روي عزت نفس بجامعه در 
9- 10چاق عزت نفس عمومی کودکان چاق و غیربین اگرچه هیچ گونه تفاوتی ،مشخص گردیدکهکودك،1500روي 

١ - body dissatisfaction
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توجه کاهش قابل چاق خود(دختران و پسران) در مقایسه با همسالان غیرسال چاق13-14کودکان اما،مشاهده نگردیدلسا
داري در عزت نفس عمومی خود داشتند.و معنی

زیاده روي در خوردن و دیگر اختلالات غذایی
وجود دارد، زیاده روي در خوردن می باشد که به مشکل مهم سومی که تصور می شود در افراد مبتلا به چاقی و اضافه وزن 

زیاد و به همراه عدم کنترل حس خوردن تعریف شده است. در واقع، یکی عنوان خوردن مقادیر زیاد مواد غذایی به دفعات
افزایش خطر بروز اختلالات غذایی بویژه در زنان می باشد. اگرچه، ارتباط بین از پیامدهاي مضر اساسی روان شناختی 

ی از عوامل خطرزاي اختلالات غذایی و چاقی نیاز به تحقیقات و بررسی بیشتري است. چاقی دوران کودکی به عنوان یک
تعداد زیادي از افراد چاق مبتلا به پرخوري شناخته شده است واز قبیل گرسنگی عصبی، و پرخوريتوسعه اختلالات غذایی

بروز ناراحتی ها ي مرتبط با گزارش نموده اند که رژیم هاي غذایی سخت گیرانه، پرخوري یا هردو از کودکی و قبل از
. شروع شده استچاقی 

جویاي درمان چاقی باشد، وبزرگسال ونظر می رسدکه پرخوري غذایی یک مشکل نسبتاً متداول در مردان و زنانبه
گزارش هاي متفاوتی در خصوص میزان شیوع این عارضه وجود دارد، که عموماً ناشی از تعاریف متعدد و ابزارهاي ارزیابی 

و بطور تحقیقات کمتري انجام شده است، سال 13زیر وري در کودکان در ارتباط با شیوع عارضه پرخمورد استفاده می باشد. 
کودکان چاق و داراي اضافه وزن که عارضه پرخوري داشتند نسبت به افراد عادي، داراي کلی گزارش شده است که 

نگرانی در حتی هاي روانشناختی کمتري از قبیل افسردگی، اضطراب، مشکلات در روابط اجتماعی، عزت نفس پایین، انار
در حالی که در برخی تحقیقات اشاره شده است که افراد چاق مبتلا به پرخوري داراي بودند.مورد وزن و ظاهر بدنی مناسب 

هیچ گونه رابطه اي بین وضعیت پرخوري و نتایج برخی تحقیقات حاکی از آن است که . در هرحال وزن بیشتري می باشند
گروه کودکان و در زیر،در واقع براي تعیین این که تا چه حد افراد دچار پرخوري.وجود نداردافراد میزان اضافه وزن 

و داراي اضافه وزن قرار می گیرند، نیاز به تحقیقات بیشتري است. چاقبزرگسالان 
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پنجمفصل 

فعالیت بدنی، کنترل اشتها و تعادل انرژي
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مقدمه
مورد توجه چاقیدیگر مفاهیم مرتبط با از وئ)، هموستEB(1تنظیم تعادل انرژيمرتبط با ، موضوعاتقبلسال 50در حدود 

که داراي یک نقطه تنظیم معینی استکه وزن بدنمی باشد از براساس این مفهوم ئهموستشدید محققان قرار گرفته است. 
- بطور برجسته1950در سالمحققان متعددي . خود خواهد رسیدوزن بدن به حد پایهتعادل انرژيهرگونه اختلال درمتعاقب 

2روزانهدریافتیاختلاف قابل توجه در انرژيکه مشخص گردید .ندو تنظیم وزن بدن کمک کردتعادل انرژياي به درك 

)EI(3) و هزینه انرژيEE(روزتعادل انرژيو نشان داده شد که وجود دارد)علی شود. تنظیم نمیبطور کامل و دقیق) انه
ي زمانی وزن بدن، طی یک دورهلذا و هزینه انرژي مصرفی و انرژي دریافتی روزانهکه رسد میبه نظر ، رغم این عدم تعادل

بدن وزن مبنی بر تنظیم هانشانهبرخی ،باشد. بنابراینوجود داشته تر (براي مثال یک هفته) نوعی هماهنگیطولانیاندك
به مفهوم عدم تنظیم و افزایش شیوع چاقی در میان کودکان است، کهحاضر چاقیشیوع این مسئله، در تضاد با . وجود دارد

است.چاقی افراد مستعد در برخی یا  حداقل وزن بدن دقیق 

فعالیت بدنی و تنظیم تعادل انرژي
جسمانی تلاش براي افزایش سطوح فعالیت و عمومی مرتبط با سلامت هايو توصیههامچاقی، روي پیاشکل موقوع با 

موضوع مهم وروي حساسیت اشتها و تنظیم تعادل هاي جسمانی افزایش فعالیتات اثرتوجه به ،است. بنابراینتاکید شده
خواهد تعادل انرژيماختلال حاد در سیستخودکار باعث بطورفعالیتهزینه انرژياست. افزایش یا کاهش دراي قابل توجه

درون هايتفاوترا تعیین خواهد نمود.تعادل انرژيی این تغییرات حساسیت سیستم تنظیمکاستیجبرانشناسایی و. شد
افراد، تمریندر برخی چرا کهزیادي علت این تا حد ،تعادل انرژيبراي جبران اختلالات در ی سیستم تنظیمقابلیت درفردي

چگونگی دقت عبارت ازحساسیت اشتهارا توجیه می نماید.کندمینایجاد بدنوزن تغییرات روي مطلوبی اغلب اثرات
منظم دارند به دلیل افزایش فعالیت بدنی ي که افرادمی باشد. زمان مصرف انرژي کافی توسط بدن شناسایی سیستم اشتها در 
.می باشندغذا و تعادل انرژي خود قادر به تنظیم بهتر میزان دریافت یحساسیت اشتهای

در تنظیم آن ها فعال، دقتدر مقایسه با افراد غیرمنظم فعالیت بدنیداراي افرادات نشان داده شده است که مطالعبرخیدر
بیشتر می باشد.انرژي دریافتی روزانهکوتاه مدت

انرژي لذا سیري را افزایش وعلائم آن است که فعالیت بدنی منظم ممکن است حساسیت به این مسئله حاکی ازدر واقع 
مستقل از ،تعادل انرژيبهبود تنظیم به معنايتواند میداشتن تحرك جسمانی. بنابراین گرددبه درستی تنظیم دریافتی روزانه

باشد.تمرینهزینه انرژيافزایش 

١ - energy balance
٢ - energy intake
٣ - energy expenditure
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و چاقیجسمانیفعالیت 
ها خوهد پیشگیري از بیماريزندگی سالم و سبک یک منجر به کودك یا جوان خواه ، جسمانیزندگی فعالسبکیک 

که تناقضی در حال حاضر . ناراحتی هاي متعددي استمزمن و هايبا بیماريمرتبطفعالزندگی غیرسبک حالی که در،شد
فعالیت به انجام و افزایش توصیهتندرستی در مورد هاافزایش نگرانیاین است که علی رغم دارد در این رابطه وجود 

گرایش به در اغلب کشورهاي توسعه یافته ،. در واقعباشندمیاکثریت افراد جامعه ما  از جنبه جسمانی کم تحرك ،جسمانی
هاي  انجام فعالیت جسمانی فرصتمتاسفانه به مرور زمان  فعال وجود دارد. هاي زندگی کم تحرك و غیرسبکافزایش 

ات گذشته نشان داده شده تحقیقدر باشد.کاهش میوعوامل محیطی در حال تغییربه دلیل برخی از جوانان براي بسیاري 
محیطی بطور ویژه آسیب پذیري بیشتري نسبت به تغییرات کودکان .داردروي فعالیت بدنی بسزاییکه محیط تأثیر است 

اغلب کشورها در. براي مثال، تسهیل می نمایندآن رافعالي زندگی غیرهاسبکهاي موجود دارند که تکنولوژيناشی از 
فعالیتمصرفی مرتبط باهزینه انرژي،. علاوه براینکاهش یافته استکودکان به مدرسه و بالعکس سطوح رفت و آمد فعال 

درحالنیز هاي کامپیوتري وتماشاي تلویزیون ، بازيتلفمخي استفاده گسترده ازوسایل جزئی درکودکان بواسطههاي
-دنیا فعالیتنواحی تغییرات فرهنگی در بسیاري از، اماهستندحیات اساسی ات ضروریو غذا جسمانی فعالیت کاهش است.

است کهامر نشانه آن این بطورکلی، . خارج نموده استافراداز ي بسیاري از زندگی روزانهخودجوش را جسمانی هاي 
گیرند. ترکیبی از فشارهاي محیطی، را در بر میهزینه انرژي حداقلوداشتهماهیت غیرفعالترجیحاً رفتارهاي کودکان

منجر به بطور بالقوه توسعه و راهاي کم تحرکی رفتاراحتمالاً عوامل تکنولوژیکی و تحول اجتماعی از کودکی به نوجوانی، 
سطح اندکی وجود دارد که نشان دهد مقایسهقابل اطلاعات حاکی از آن است کهشواهددر هرحال . می شوندوزن اضافه

در مورد . کمتر می باشدي قبل دههدر چندهاآندر مقایسه با همتایان ي کودکان امروزهزینه انرژيو جسمانی واقعی فعالیت 
هاي جسمانی فعالیتاین موضوع بحث و جدل زیادي وجود دارد، زیرا محک ومقیاس مناسبی براي سنجش و مقایسه 

تردد ،براي مثالباشند.غیرمستقیم میحاصل از شاخص هاي جانشین و موجودو مداركبیشتر شواهدکودکان وجود ندارد. 
وجود نیزدر هر حال، شواهد مستقیم متعدديشده است.پیاده روي و دوچرخه سواري به مدرسهبا وسایل نقلیه جایگزین

-توصیهآنها کمتر از مقادیر سطوح فعالیت جسمانی منظم هستند و فعالیتفاقد که بسیاري از کودکان مانند بزرگسالان دارد

این که و مهمتر پایین جسمانی سطوح فعالیت ارايدکه کودکان امروزيمفهوم ضمنی این  موضوع آن است شده می باشد. 
، باشدانرژي دریافتی روزانه هماهنگ با افزایش ند بطور این روچنانچه . استدر حال کاهشاین سطح ايروندهپیشبطور

فراهم گردد تا زندگی فعال براي کودکانسبک یک ش گردد که لذا باید تلا. شدخواهد تشدید سطوح اضافه وزن و چاقی 
ابتکاري هاي تندرستی واستراتژيبراي کاهش عادات کم تحرکی تدوین . گرددشیوع چاقی در کودکان منجر به کاهش 

. این کاهش کم تحرکی به معناي افزایش فعالیت جسمانی است، استضروري
مستقیم بین اثبات رابطه به نوبه خود هاي جسمانی، گیري فعالیتاندازهاعتبار و دقتمرتبط با دولوژیکی مشکلات متبه دلیل 
سالان چاقی در بزرگاثبات رابطه عللی بین کم تحرکی و . بنابراین،می باشدوزن مشکل افزایش فعال و زندگی غیرسبک 

مرتبط می با اضافه وزن و چاقی در کودکان عادات کم تحرکی که د ننشان می دهيشواهد متعدداگرچه می باشد.ضعیف 
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. رابطه داردتنفسی کمتر و افزایش چاقی -و آمادگی قلبیجسمانی منظم فعالیت عادات تماشاي تلویزیون با ،. براي مثالباشد
و یک نوع رفتار( داشته باشنددر کنار یکدیگر قرار توانند غیرفعال میرفتارهاي فعال وکهاستشدهنشان داده ،درمقابل

یت رفتارهاي فعالمی توانند براي مثال، براي کودکان .شودجایگزین رفتارهاي دیگر نمیکارر خودفعال) بطوفعال و غیر
هاي کامپیوتري، یا تماشاي تلویزیون) فعال(مثل بازي) را با رفتارهاي غیریورزشاتتمریندر ورزش و رکتش(مثلاً جسمانی

و چاقی در اضافه وزنکسب روي فعالمستقیم رفتارهاي غیرو واقعی اثرات خصوص ، در نمایند. بنابراینترکیب همان روز
است که بدیهی علّی، رابطه حکم براي اثبات ستوجود دارد. با وجود کمبود شواهد عینی و مو مجادله کودکان بحث

انرژي، محدود شوند. مثبت تعادل توسعه و مصرفیهزینه انرژيکمک به کاهش ه دلیل بباید فعال در کودکان رفتارهاي غیر
باعث توانندي خود میدارند، که به نوبهرابطه غذا خوردناست که نوعاً با آنفعال رفتارهاي غیرمشخصه هاي مهم یکی از 

در و موادغذایی آماده اسنک کم تحرکی و خوردن رفتارهاي بین ه وجود رابطدادن ا نشان . شواهد اخیر بشوندچاقی شیوع 
غذایی به افزایش  مواد کم ارزش . کاهش فعالیت و انتخابدهدمیقرار حمایت ، این پدیده را مورد نوجوانانکودکان و 

ي اخیر در کشورهاي درحال توسعه، ترکیب کند. پدیدهبویژه در کشورهاي توسعه یافته کمک میاضافه وزن و چاقی
مان زندگی می همزبطور خانواده یک که اغلب در شد می باکودکان داراي کمبود وزن و بزرگسالان داراي اضافه وزن 

.کنند

بدنی و کنترل اشتهاهايفعالیت
انرژي، مصرفی هزینهباشد، زیراغیرموثر براي کاهش وزن جسمانی یک راهکارشود که فعالیت میتصور بطور معمول 

عقیده براین است که ، د. در این موردگردجبرانتحریک می نماید تا کسرانرژي مصرفی را یی غذادریافت مواد گرسنگی و 
کسر ایجاد با نتیجه گیري شود که کاهش وزن باشد. منطقی است عدم علت اصلی انرژي دریافتی روزانه افزایش جبرانی 
هاي . نمونهخواهد داشتانرژي ناشی از رژیم غذایی کسر عنوان ه بتعادل انرژياثر مشابهی روي جسمانی انرژي، فعالیت 

باعث افزایش انرژي دریافتی روزانه وجود دارد کههاي ناشی از رژیم غذاییکاهشمربوط به پیشینه تحقیقات زیادي در 
انرژي دریافتی روزانه بالقوه باعث تغییرات در بطور تمرین متعددي هايروشبه ي دریافتی می گردد.جبران گرسنگی و غذا

وعده ياندازهافزایش،ها)اسنکانواع ، مصرف(براي مثالییغذاوعده هايتعدادشامل افزایشموارد . این خواهد شد
داشته درشت مغذي ها اثر ترجیحیانتخابيممکن است روهمچنین تمرین و افزایش چگالی انرژي غذایی است. غذایی 

کسر به انرژي دریافتی روزانه گرسنگی و پاسخ هاي، هیچ گونه افزایش جبرانی فوري درتصورات موجودخلاف بر.باشد
افزایش باعث شدید چنین تمرینات مهشود. نمی بزرگسالان محدود صرفاً بهاین پدیده .انرژي ناشی از تمرین وجود ندارد

ناچیز مجموعه شواهد موجود حاکی از آن است ارتباط بنابراین، نیز نمی گردد. سال10الی 9کودکان انرژي دریافتی روزانه 
. وجود داردانرژي دریافتی روزانه و ناشی از تمرینهزینه انرژيو ضعیفی بین 
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نسبتاًي براي یک دورهانرژي دریافتی روزانه بررسی اولاً ،مطرح استمطالعات کوتاه مدتاساسی در مورد و انتقاد د
به ناشی از تمرین انرژي مصرفی هزینه افزایشثانیاً و، انجام نشده استجسمانیافزایش مداخلات فعالیت متعاقب بلندمدت 

.زیاد نمی باشدتحریک اشتها اندازه کافی براي 
جسمانی افزایش فعالیت بلافاصله پس از انرژي دریافتی روزانه نشان می دهد که حاصل از مطالعات ، شواهد کلی اگرچه

جبران فعالیت جسمانی به میزان کافی ادامه داشته باشدچنانچه در برخی مقالات گزارش شده است که و گردد، تحریک نمی
یابد، کاهش میکار بطور خوددر افراد کم تحركهزینه انرژي هنگامی که ، متاسفانهو حادث خواهد شد.نسبی شروع 

مطالعات نشان . یابدکاهش نمیتنظیم وتر جدیدي به سطح پایینهزینه انرژي آنها براي حفظ تعادل انرژي دریافتی روزانه 
-جبران نمیانرژي دریافتی روزانهدر همزمان کاهش از طریق ، ناشی از فعالیت جسمانیهزینه انرژياهش در می دهند که ک

کاربرد این موضوع  بویژه در دهد. را کاهش نمیییغذاخودکار دریافت مواد بطور جسمانی عدم فعالیت ،شود. بنابراین
زیرا مدارك و شواهد اندکی وجود دارد که کاهش در هزینه انرژي در نتیجه کم دارد، اهمیت وزن و چاقیمورد اضافه

کم . بنابراین باشندمیکم تحرك تر افتد، زیرا افراد اتفاق میاوقات فراغت هاي گذران طور طبیعی در محیطتحرکی ب
در انرژي دریافتی روزانه و افزایش در مصرفیهزینه انرژيکاهش طبیعی در زایی خواهد بود؛دلیل عامل خطردوبه تحرکی 

زا. انرژيپرکالري ي مصرف غذاهاي نتیجه

نقش فعالیت بدنی در کنترل وزن
در مورد ايدیدگاه خوش بینانه،انرژي دریافتی روزانه و جسمانیناشی از فعالیتهزینه انرژي ضعیف بین رابطه وحود 

روش جسمانی از جنبه عملی فعالیت ،بنابراین.کرده استاز افزایش وزن ایجاد پیشگیري نقش تمرین در کنترل وزن و 
اي روي وزن کنندهمایوساغلب اثرات هاي جسمانیفعالیتاجراي .گرچه خواهد بودکاهش وزنبراي موفقیت آمیزي 

درصدي 100پذیرشعدمبراي مثال، ، وجود داشته باشدممکن است دلیل براي این موضوع چند . نموده استبدن ایجاد 
هاي ند. انتخابنککاهش وزن کمک میعدم به مورد هر دو ، در زمان بی تمرینیجسمانی تمرینی و کاهش فعالیت برنامه 

ناشی از خوردن(کالري دریافت انرژي میزان نادرست در مورد پاداش غذایی، همچنین قضاوتدریافت ي نامناسب وهاغذا
برخی . ه اندازدطراخمرا به برنامهیجاتواند نتمینیز ) مصرفی(کالري هاي جسمانیفعالیتي انرژي به هزینهنسبت) دریافتی

. در ي مصرفی دارندغذاانرژي دریافتی از طریق میزانو تمرینمصرفی هنگام هاي ضعیفی از میزان انرژيارزیابیافراد 
. ی داشته باشندآگاهانرژي دریافتی روزانه و میزانهزینه انرژي تناسب احتمالی بین میزان در مورد عدم نتیجه، افراد باید 

در مقابل انتخاب خودکار بطور جسمانی افزایش در فعالیت ،کنترل شودجسمانی انتخاب غذا باید مستقل از افزایش فعالیت 
چنانچه فعالیت بدنی با رژیم غذایی پر اند کهدادهنشان چندین مطالعه ایجاد نخواهدکرد.ظت فحامغذایی نامناسب مواد 

. افزایش داشته باشدمعکوسممکن است اثرات اثرات مفید تمرین روي تعادل انرژيانرژي و توام با چربی زیاد باشد،
فعالیت بدنی نبایدانجام . بنابراین، کندنمیایجاد ظتفحامغذایی نامناسب رژیم فعالیت بدنی بطور خودکار در مقابل انتخاب 
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فعالیت در ناشی از ياشتهاهاي که پاسخبعید به نظر می رسد گرفته شود. در نظریی غذارژیم خودداري از بهانه اي براي 
نموده میانگین گزارش بررسی و داده ها به صورت تمرین روي کاهش وزن اتمطالعات اثردر اغلبد.باشیکسان تمام افراد 

. نبوده انداختلافات درون فردي قادر به تعیین و اند 
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مششفصل 
دریافتیغذاییاندازه گیري انرژيکودکان و درییغذاعادات



47

مقدمه
با این رفتارها تاکید خاصی دارند، به دلیل این که هاي زندگی کودکانسبکعادات وو محققان روي پزشکی متخصصان 

الگوهاي غذاییروند د.ندارارتباط عروقی و پوکی استخوان- هاي قلبیهاي دوران بزرگسالی مانند چاقی، بیماريبیماري
هاي مزمن پیشگیري از بیماريتوسعه تندرستی و براي افراد جامعه رفتاري راهبردهاي کودکان در طراحی و اجراي مصرفی

باید مورد تجدید نظر نظام دار مواد غذایی مصرفیهاي ارزیابی د. روشقرار گیرنظر باید مد د، نشوکه در کودکی آغاز می
چنین یکی از بخش هاي یی و ترکیب مواد غذایی دائماً در حال تغییر می باشند.الگوهاي مصرف غذاقرار گیرند، زیرا 

اندازه پیچیده و اغلبرژیم غذاییاست.همه گیرشناسی در مطالعات هامطالعه ارتباط بین رژیم غذایی و بیمارياقداماتی 
می باشند.اما هیچ کدام کامل نوجود دارد، چندین روش می باشد. براي ارزیابی مواد غذایی مصرفی مشکلگیري آن ها 

، مواد غذایی مصرفی کمتر از مقدار واقعیمنابع خطا شامل گزارش معینی هستند. گیري خطاهاي اندازهداراي ها تمام روش
تمام در. باشندمیغذاییمواد ترکیب غذایی روي برچسب اطلاعات نادرست ورست اندازه وعده هاي غذایی،نادتخمین 

بسیار بزرگ باشد. نباید اختلاف بین افراد، مقدار یا خطاها اندازهروش

در کودکانیی غذاهايرفتار
روي ها است. الگوهاي غذایی ناسالم آن، الگوي مصرف غذایی سلامتو کلی و موثر در تندرستیامل مهموعیکی از 

و مصرف انرژيدریافت کالري براي تراکم هاي پلاسما، وپروتئین کلسترول، متابولیسم گلوکز، هورمونپچاقی، سطوح لی
کنند،مصرف میدر روزي غذایی یا کمتروعده2افرادي که گزارش شده است که . براي مثال: دخالت داردمواد مغذي

کنند، وزن بیشتري وعده غذایی یا بیشتر در روز مصرف می5که افرادي تر سالم هستند و نسبت به کمتوجه اي قابل بطور 
دارند. 

هاي ارزیابی رژیم غذاییروش
وساعته) 24و یادآوري یادداشت ها (شامل فعلی هایی که رژیم غذاییتوانند به روشهاي ارزیابی رژیم غذایی میروش

شوند. تقسیم ،کنندارزیابی میرا(پرسشنامه هاي فراوانی مواد غذایی مصرفی و سوابق غذایی)غذایی عاديکه رژیم یروش
جزیه ول ترکیبات غذایی یا تااز جدحاصل اطلاعات تحلیلیبه همراه ها، از این روشحاصلیدریافتاطلاعات انرژي 

می نمایند.فرد را فراهم مصرفیغذایی مواد ،شیمیایی
این از طریق جمع آوري شده داده هايسن و فرهنگ نیزکیفیت از قبیل پاسخگومشخصه هاي فردي گزارش و سبک 

هاي تلفنی، یادداشت غذایی ، مصاحبهحضوريهايشامل مصاحبهدهی گزارشخودهاي سبککنند. ها را تعیین میروش
نخواهد . هر روشی براي تمام مطالعات مناسب باشندهاي ضبط صوت می کامپیوتر یا نواراطلاعات ثبت شده توسط روزانه و

چنانچه صرفاً ،فردي به سئوال تحقیق و جمعیت مورد مطالعه بستگی دارد. براي مثالدهیگزارشسبک خودبهترین بود. 
مناسبی نخواهد غذایی روزانه انتخاب هايیادداشتروش تعداد محدودي از پاسخ دهندگان در یک جمعیت باسواد باشند، 
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هاي کامپیوتري استفاده از مصاحبهمی باشند.تر ارزانتر و عملیحضوريهاي در نواحی دور، روشه همین شکل ببود. 
شوند.میدریافتی منتهیمطلوب اجتماعی منجر شده و به تخمین بهتر انرژيکمترهاي همچنین به پاسخ

اطلاعاتخواه ،براساس نوع اطلاعات مورد نیاز باشدبایدمقدار انرژي دریافتی گیري براي اندازهمعینروشیک انتخاب 
از آن تمام مواد مغذي یا فقط نوع خاصیغذا و مواد غذایی معین، فرد یا گروه،مورد نیاز در مورد مقدار انرژي دریافتی 

باید توجه داشت که هر روشی داراي خطاهاي متعدد و خاصی است. . باشد

اندازه گیري انرژي دریافتی
تغییرات قابل توجه اي در میزان انرژي دریافتی روزانه افراد وجود دارد. بنابراین، یک یادآوري معین یاثبت مواد نوسانات و 

تعداد روزهاي مورد نیاز براي بررسی دقیق انرژي عادات انرژي دریافتی فرد ممکن است نباشد. غذایی دریافتی نشان گر
ون فردي دارد و از اطلاعات حاصل از رژیم  غذایی حداقل دو روز وي خواهد دریافتی یک فرد بستگی به تغییرات در

داشت.  

گیري در کودکاناندازه
با هاي زندگی کودکان تاکید خاصی دارند، به دلیل این که این رفتارها متخصصان پزشکی و محققان روي عادات وسبک

هر روشی که به عروقی و پوکی استخوان ارتباط دارند. در -هاي قلبیهاي دوران بزرگسالی مانند چاقی، بیماريبیماري
هاي شناختی، دقت گزارش زیرا جنبهوجود خواهد داشت،خطا، تا حدي نیاز باشدمقدار انرژي دریافتی گزارش کودکان از 

یادآوري ودي براي ثبت دهد. کودکان در مقایسه با بزرگسالان، توانایی شناختی محدورژیم غذایی را تحت تأثیر قرار می
گیري دارند. کودکان همچنین به سختی و اندازهمواد غذاییطولانی بین مصرففواصل هاي غذایی، بویژه در مورد رژیم

علاوه غذاها دارند. آماده سازي و دانش کمتري از غذا و چگونگیآورندرا به یاد میمواد غذایی دریافتی کمیتمقدار و 
غذا مقدارگزارش براي والدین یک یا هردوي مطالعات ازدر اغلبدهند. تغییر میسریعبسیارالگوهاي غذایی خود رابراین،

سال استفاده10کودکان خود یا ترکیبی از کودك و والدین براي گزارش پروتکل، بویژه براي کودکان زیر انرژي دریافتی و
درکودك مقدار مصرف مواد غذایی قادر نیستند زیرا آن ها،بل اعتماد نیستندگزارشات والدین همیشه قادر واقع شده است.

یابی به گزارشات دست،در بیرون از خانهبا افزایش کار و فعالیت هر دوي والدین ،علاوه براین.گزارش کنندرابیرون از خانه
محدودیت گزارشات والدین، دیگر تر نیز خواهد بود.ي غذا خوردن کودك مشکلنحوهدر مورد والدین از سوي دقیق
به شکل عمدي براي نشان دادن تغذیه که می باشد، وزن کودکان دهی گزارش دریافتی و کم يهاغذادهی گزارشبیش 

گزارشات والدین از و مقایسه هاي انجام شده بین . اگرچه مطالعاتحادث می شودکودك مناسب کودك و سالم بودن 
حاکی از آن آب نشاندار مضاعف ي روشهزینه انرژي بوسیلهحاصل از اندازه گیري هایی تخمینو کودکان یافتی انرژي در

است که بین این دو روش همبستگی و توافق خوبی وجود دارد.
ممکن . اگرچه آموزش باشدفراتر از ظرفیت عقلانی کودکان و سهم مواد غذایی دریافتی شود که تخمین اندازهتصور می

هاي کودکان با درصد تخمین35- 50کهدر این تخمین ها گردد، اما نتایج تحقیقات نشان می دهند بهبود موجب است
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که براي انرژي دریافتی هاي ارزیابی که روشمی دهد مطالعات نشان ،مطابقت ندارد. علاوه برآنهاآنگزارشات والدین 
ن و نوجوانان نمی تواند کاربرد داشته باشد. تدوین شده است، لزوماً براي کودکابزرگسالان 

در براي مثال،کمتر یا بیش از حد برآورد نمایند، خود را دریافتی غذاییممکن است مواد نوجوانان داراي اختلالات غذایی 
و کودکان بطور معمول نسبت اختلافات درون فردي نوجوانان نسبت به ، افراد مبتلا به پرخوري و بی اشتهایی عصبی

در نیاز خواهد بود.روزهاي بیشتري تعداد اغلب براي ارزیابی مقدار انرژي دریافتی نوجوانان . بنابراینبیشتر استبزرگسالان
ي کاربردروش سادهیک . ممکن است نقش اساسی ایفاء نمایندهاي عملی انتخاب یک روش مناسب براي کودکان، جنبه

80برخی نحقیقات بکار گرفته شده است و بیش از این روش درخواهد بود.فن تلاز طریق ساعته 24کودکان یادآوري براي 
.نده بودي شخصی ترجیح دادنسبت به مصاحبهي تلفنی راو مصاحبهدرصد والدین نیز از این روش رضایت داشتند 
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فصل هفتم
جسمانیگیري فعالیت عادت به فعالیت جسمانی در کودکان و اندازه
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مقدمه
فعالیت جسمانی و تندرستی کودکان

درتحقیقات بسیار زیادي به ضرورت اجراي فعالیت جسمانی و آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی در زندگی نوجوانان 
جسمانی می تواند و جوانان توجه و حمایت شده است. با توجه به  افزایش گسترده چاقی در کودکان و نوجوانان، فعالیت

ي زندگی افراد باید ایجاد نقش مهمی در کمک و مقابله با این مشکلات جدي داشته باشد. چنانچه تغییرات خاصی در شیوه
شود، فعالیت جسمانی براي کودکان چاق و داراي اضافه وزن باید در محیطی اجرا گردد که لذت بخش باشد و یک تجربه

مثبت ایجاد نماید.
فعالیت جسمانی بطور کلی به عنوان حرکات بدنی تعریف شده است که از طریق انقباض عضلات اسکلتی ایجاد و موجب 

ها، حرکات ي انرژي گردد. بنابراین، فعالیت بدنی یک اصطلاح جامعی است که تمرینات، ورزشافزایش اساسی در هزینه
مقابل، تمرین بطور معمول با هدف توسعه تندرستی و آمادگی شود. درهاي اوقات فراغت را شامل میموزون و فعالیت

. معلمان تربیت بدنی نقش مهمی در کمک به افراد جوان براي لذت بردن از فعالیت هاي جسمانی و شودجسمانی انجام می
ثر رساندن قدردانی از مزایاي مشارکت منظم در فعالیت هاي جسمانی خواهند داشت. این امر شامل تلاش براي به حداک

میزان فعالیت بدنی در طی روزهاي مدرسه و مقابله با روند نشستن هاي طولانی مدت و عدم تحرك جسمانی است. معلمان و 
دیگر متخصصان همچنین باید دانش آموزان را در گسترش الگوهاي عادت به فعالیت جسمانی در بیرون از ساعات مدرسه 

تشویق کنند. 
ي مرتبط با سبک زندگی غیر فعال سالیانه میلیون ها دلار برآورد سعه یافته و درحال توسعه هزینه هادر اغلب کشورهاي تو

- شده است. عدم فعالیت در میان کودکان یک نگرانی مهم براي مسئولین بهداشتی کشور بوجود آورده است. یکی از نگرانی

عوامل مرتبط با اتخطربیماري ها وانی، افزایشهاي اصلی در خصوص چاقی دوران کودکی و سطوح پائین فعالیت جسم
تندرستی است. مزایاي اجراي فعالیت جسمانی در دوران کودکی بسیار زیاد می باشند. کودکان فعال از لحاظ جسمانی در 

تر کلسترول تام شاخص هاي مرتبط با عوامل خطرزاي بیماري هاي قلبی از قبیل؛ فشار خون، وزن کلی بدن و سطوح پایین
خون، و افزایش سطوح لیپوپروتئین هاي با چگالی بالا، سالم تر و برتري خاصی دارند. فواید طولانی مدت اجراي فعالیت 

ي زندگی فعال از دوران نوجوانی تا بزرگسالی باشد. بدنی در دوران کودکی، می تواند شامل افزایش احتمال حفظ شیوه
امعه که تا حد زیادي فرصت و تمایل به اجراي فعالیت هاي جسمانی را هاي تکنولوژي در جمتأسفانه، به دلیل پیشرفت

کاهش داده است، ایجاد سطوح مناسب فعالیت جسمانی در زندگی یک کودك  بسیار چالش برانگیز شده است.

فعالیت بدنی کافی است؟قدارچه م
هاي مربوط هاي جسمانی تداومی دارند، توصیهاز آنجایی که بسیاري از کودکان تمایل داوطلبانه کمتري به انتخاب فعالیت

دقیقه فعالیت 60به انجام حداقل به اجراي فعالیت جسمانی بطور کلی برحسب حجم فعالیت تعریف شده است. توصیه
هاي فعالیت روزانه براي بزرگسالان می باشد. توصیهدقیقه30بیشتر از اجراي ،جسمانی روزانه براي کودکان و نوجوانان

بزرگسالان اساساً با توجه به حداقل هزینه انرژي فعالیت هاي جسمانی مورد نیاز براي برايفعالیت جسمانی عمومیجراي ا
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تنفسی است. اگرچه، کسب تجربه -حفظ تندرستی کلی و آمادگی بدنی می باشد، اما ترجیحاً براي حفظ آمادگی قلبی
نی و تمام اجزاي آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی داراي اهمیت می هاي فعالیت جسماکودکان و نوجوانان درتمام زمینه

شود. عروقی یا هوازي نمی-باشد و محدود به آمادگی قلبی
رهنمودهایی کلی براي فعالیت هاي جسمانی کودکان ارائه شده است. هاي آخر کتاب و بخشدر ادامه

ت جسمانی متناسب با سن خود و چند ساعت بطور منظم در دقیقه فعالی60کودکان مدارس دوره ابتدائی باید حداقل -1
رسند، تحرك کمتري دارند، لذا با اطمینان از این که بیشتر روزهاي هفته فعال باشند. کودکان هنگامی که به بلوغ می

فزایش دقیقه فعالیت جسمانی روزانه را انجام می دهند، احتمال کاهش درسطوح فعالیت جسمانی آن ها با ا60نوجوانان
سن همواره وجود دارد.

دقیقه در فعالیت هایی با شدت متوسط یا شدید شرکت نمایند. این فعالیت ها باید 10-15کودکان باید هر روز به مدت -2
هاي استراحت کوتاه و برگشت به حال اولیه باشد. الگوي حرکات طبیعی کودك، یک بطور متناوب توام با دوره

-هاي استراحت و برگشت به حال اولیه می باشد. تحقیقات نشان میکه توام با دورهسبک فعالیت شدید تناوبی است

هاي تناوبی فعالیت جسمانی شدید و استراحت) رهایی هورمون رشد دهند که دوره هاي فعالیت جسمانی تناوبی(دوره
و بدون استراحت بطول دقیقه 5هاي فعالیت جسمانی تداومی متوسط تا شدیدي که بیش از شوند. دورهرا موجب می

هاي کودکان شامل  نوعاً فعالیتاین که سال رایج است. به دلیل13بیانجامند  به ندرت در میان کودکان کمتر از 
فعالیت هاي شدید کوتاه مدت و پراکنده می باشد، به جاي شرکت در فعالیت هاي شدیدي تداومی، افزایش زمان 

جلسه و بیشتر) در طی روز براي دستیابی به زمان 6تا 3ه فعالیت جسمانی (شود. تنظیم چندین جلسفعالیت توصیه می
هاي فعالیت باید . برخی از این دورهاستاختصاص یافته به فعالیت هاي جسمانی کودکان مدارس ابتدایی ضروري

اجراي فعالیت و استراحت تناوبی طی این دوره باشد.همراه بادقیقه یا بیشتر و10- 15
تر فعالیت مودها براي نوجوانان نیز قابل کاربرد می باشند. تفاوت عمده براي این گروه سنی درجلسات طولانیاین رهن-3

دقیقه اي با 20جلسه فعالیت جسمانی 3متوسط تا شدید پیشنهادي است. توصیه شده است که نوجوانان هر هفته در
رشد سریع انسانی است و لذا شواهد متعدد نشان شدت سطوح متوسط تا شدید مشارکت داشته باشند. نوجوانی دوره 

هاي هوازي، قدرتی و انعطاف پذیري به تناوب این امکان را فراهم می نماید که در طی می دهند که اجراي فعالیت
دوره هاي تمرین هوازي استراحت انجام و رشد نوجوانان به شکل بهینه ادامه یابد.

گام در روز می باشد. اگرچه، اهداف 000/10ي جسمانی بزرگسالان، برداشتن یکی ازاهداف تعیین شده براي فعالیت ها
دهد پیاده روي براي کودکان کماکان تعیین نشده است، اما احتمالاً تعداد گام ها بیشترخواهد بود. نتایج تحقیقات نشان می

راهنمایی وجود ندارد، اما کودکان که تغییرات قابل توجه اي در سطوح فعالیت کودکان کلاس اول دبستان تا کلاس اول 
داراي اضافه وزن یا چاق تعداد گام هاي کمتري (ثبت با گام سنج) نسبت به کودکان داراي وزن طبیعی دارند. با توجه به 

ها) مرتبط به معیارهاي تندرستی اجتناب از شیوع جهانی چاقی، تعیین حداقل استانداردهاي فعالیت هاي جسمانی (تعدادگام
یا اضافه وزن براي دختران و پسران منطقی خواهد بود. تحقیقات نشان می دهد که حداقل تعداد گام پیشنهادي براي چاقی 
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دقیقه 120گام در روز می باشد. برحسب زمان اجرا، تعدد گام ها برابر با حدود 15000و براي پسران  12000دختران
پسران  خواهد بود.دقیقه براي 150فعالیت بدنی روزانه براي دختران و 

روش دیگر براي پاسخ گویی به این سئوال که چه مقدار فعالیت بدنی کافی است؟ (یا چه تعداد گام برداري  در روزکافی 
درصدي داده 80تا20هاي سالم  می باشد. براي مثال؛ چنانچه از مقادیر است؟) استفاده از یک دامنه عددي براي تعداد گام

17000رداري کودکان مدارس ابتدایی دیگر کشورها استفاده کنیم، در این صورت پسران باید در دامنه بهاي مربوط به گام
گام در روز فعالیت داشته باشند. تفاوت قابل مشاهده بین دختران 9000تا 14000گام در روز و دختران در دامنه 11000تا 

ر  عوامل  موثر از قبیل ژنتیک و  میزان دریافت انرژي (میزان و و پسران یادآور این نکته است که شرایط وزن، نسبت به دیگ
دارد. ايکیفیت) اثرات تعیین کننده

فعالیت بدنی و دختران
هاي نخست دبیرستان به سرعت بطور معمول، مشارکت دختران در تمامی انواع فعالیت هاي جسمانی و ورزش ها در سال

یابد. در تمام گروه هاي سنی مشارکت بیشتر پسران نسبت به درصد تقلیل می50سال تقریباً 14و 10کاهش و بین سنین 
و نشان داده شده است که پسران می باشدسال بارزتر15-19و 12-14هاي سنیدختران وجود دارد، اما این تفاوت در گروه

دهند با یکدیگر از دختران ترجیح میبسیاري درصد نسبت به دختران داراي فعالیت بیشتري هستند.3/11و 2/11به ترتیب 
فعالیت داشته باشند و در قالب یک تیم ورزشی یا گروه به رقابت پرداخته و براي دستیابی به اهداف تلاش نمایند. 
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هشتمفصل 

دوران کودکیدر چاقی کنترل براي پیشگیري و یمداخلات
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کودکیپیشگیري از چاقی دوران 
دریافتی اضافه ي انرژي برابر باشد. انرژيبا هزینه)ییغذامصرف (انرژيدریافت که شود میهنگامی حاصل تعادل انرژي 

درصد) اثر 60- 70استراحت(سوخت وساز میزان بخش می باشد.شامل سه کلي انرژيشود. هزینهمنجر به افزایش وزن می
جسمانی بخشی از هزینه انرژي درصد). فعالیت 20-25(هاي جسمانیانرژي فعالیتهزینه درصد) و 15- 20(غذاییزاگرما

روي باید پیشگیري از چاقی دوران کودکی ی براي ف مداخلاتاهدا. بنابراین خواهد بوداست که بیشتر درمعرض تغییر 
دهند. را تحت تأثیر قرار میجسمانی و فعالیت ی تمرکز شود که دریافت انرژي عوامل

شیر مادر نسبت به با ي نوزاد براي مثال تغذیهزندگی آغاز شود.اوایلدروخیلی زودچاقی بایدپیشگیري ازبرنامه هاي 
ي هاو فعالیتغذاانتخاب ، اینپیشگیري از چاقی کمک کند. علاوه برمی تواند درشود و شیرخشک ترجیح داده می

اوایل در غذاییعاداتو همچنین یادگیري قرار گیرد هنمودهاي توصیه شده راولیه و ت مداخلاتحت تاثیر تواند میجسمانی
. یابدمیتداوم در بزرگسالی نیز احتمالاًزندگی

روي خطر چاقی سودمندي مثبت جسمانی می تواند اثرات تغذیه و فعالیت مورد درچاق هاي داراي کودکان خانوادهآموزش
هاي پیشگیري از چاقی باید کل جامعه را هدف قرار برنامهیی که داراي والدین چاق هستند، داشته باشد. هاآنبویژه ، کودکان

گسترش چاقیزاي عوامل خطرمی باشد. مشکل پایین خطر گسترش چاقی در سنیندرمعرض کودکان دهند، زیرا شناسایی 
ات توانند تغییرو اجتماعی نمیوراثتی جایی که عوامل ، عوامل اجتماعی و رفتاري است. از آنوراثتیدربرگیرنده جنبه هاي

دریافتی و کاهش انرژيجسمانی هاي پیشگیري باید روي تغییرات رفتاري شامل افزایش فعالیت برنامه،زیادي داشته باشند
بخش، تمام لذت جسمانی ي اه) و فعالیتدریافتیکاهش انرژيبه جاي (ي سالمتغذیهروي . هنگام تمرکز تمرکز نمایند

همچنین یکردي مند شوند. چنین روي پیشگیري بهرهخطر گسترش چاقی ممکن است از برنامهمعرض در عادي وکودکان
منفی روي رفتار و اختلالات احتمالی غذایی را به حداقل برساند.ات توام با اثرات باید خطر

محورمداخلات خانواده
می تواند کودکان ترجیحی غذایی فعالیت هاي جسمانی و انتخاب مواد توسعه در همی منیززندگی خانواده نقشسبک

. خواهند داشتو آموزش الگو پذیري زندگی کودکان خود از طریق سبک روي زیادي ویژه تأثیرطور ب. والدینداشته باشد
. اگرچه درگیر شونده ها باید والدین و خانواد،هدف پیشگیري از چاقی دوران کودکیبا هااستراتژيدرتدوین بنابراین، 

متقابل عوامل فرهنگی اتاثرمنتج از که ی استشناختخانواده عادات تغذیه اي و فعالیت هايرقابتی براي تغییرچالش
.هستندو محیطی نژادي اجتماعی، 

ه خانوادشیوه هاي رفتاري .می باشنددر کودکان ورزشی هاي غذایی و تمریناتنگرشاولیهتعیین کنندهعواملجزء والدین
هاي والدین براي. تلاشیی اثرداشته باشندغذامواد کودك در تنظیمقابلیت و ترجیحی غذاییمواد گسترش درمی تواند 

تداخل داشته باشد. ممکن است دریافتیغذاییمواد تنظیم ان در کودکان با توانائی کودکی دریافتی غذایموادکنترل 
این امکان باید فراهم ، اما کودکان پیشنهاد می دهند و زمان و مکان آن باشندکهآنچه اگرچه والدین باید مسئول،بنابراین
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برخی دستورالعمل در ادامه و میزان خوردن خود را کنترل کنند. نمایند انتخابیی موجود غذامواد کودکان از میانشود که 
ارائه شده است.ه پیشگیري از چاقی در کودکانکمک بجهت اي کلی براي والدین، تغذیههاي 

اي براي پیشگیري از چاقی در کودکانهاي تغذیهدستورالعمل 
ها و ، میوهیپروتئینمواد و غلات، گوشت و يادانهموادتمام پنج گروهوعده هاي غذایی از (،فراهم کنیدي متنوعغذاها

ها). سبزیجات، لبنیات و چربی
 ها، سبزیجات و غذاهاي سرشار از نشاسته و فیبر میوهدر صورت امکان از. استفاده نماییدغذاهاي خانگی حد ممکن ازتا

.برنج، یا غلات)رشته، ، سبوس دارنان (استفاده نمایید
استفاده شودو ماست کم چرب کره مارگارین، کره ،(شیر کم چربشودهاي پر چربی اجتناباز مصرف غذا .(
ی هاسرخ کردنبجاي یا بخارپز آب پز( غذاهاي کبابی،ها کمتر استفاده شودغذاطبخ هنگام هااز چربی.(
 شود.ها پرهیز براي مثال ازاضافه کردن شکر به غلات و نوشیدنی. شیرینبسیارغذاهاي به حداقل رساندن مصرف
کنید.نوشیدن آب را تشویق ،جانشینرا محدود کنید، بعنوان قندي هاي ابه مصرف نوش
 .مصرف مواد غذایی در آشپزخانه و روي میز ناهار خوري را تشویق نمایید
 را مشخص کنید. زمان میان وعده ها و نمودههاي غذایی پرهیز خارج از زمان وعدهیی غذامواد از
 کنید.میل خانواده افراد هاي غذایی را با ممکن وعدهتا حد
مشخص نماییدی از وعده غذایی براي هرکس سهم مناسب.
ناهار و شام فراموش نشود، همچنینکودکان را به خوردن صبحانه کامل تشویق .
بویژه بعد از زمان شام. ،یا پر چرب)بسیار شیرین (براي مثال، را به حداقل برسانید سالممیان وعده هاي نا
 قرار دهیددسترس جذاب و در ها، هویج و دیگر سبزیجات) سالم آماده کنید(میوهمیان وعده هاي .
 فراهم نماییدمدرسه صرف در براي ناهارمناسبی.
.غذاي زیاد در بشقاب کودکان نریزید وآن ها را وادار به خوردن همه ي غذاي موجود در بشقاب نکنید
 استفاده نکنید.پاداشاز غذا به عنوان

میان وعده هاي و آماده نمایند سالم کم چرب ، غذاهاي داشته باشندهاي سالم انتخابتا والدین مسئولیت دارند ،هنگام خرید
و منظم و تاحد امکان در زمان معینتا نمایند . والدین همچنین باید دقت قرار دهندها) در دسترس کودکان سالم (مانند میوه
مانند ي معینر یک جادو یانه سهم غذاي افراد خانواده را مشخص نمایندگراواقعغذا صرف نمایند، بطور با تمام خانواده 

یا وعده غذایی را حذف هرگزنبایدکودکان  نکهیا. مهمترغذا بخورندتلویزیون بدون تماشايآشپزخانه یا میزغذا خوري و 
تنظیم براي گرسنگی و سیري بدن علائم به یادبگیرند کهکودکان باید . را بطور کامل بخورندي خودمجبور شوند غذا

و رفتار بطور کلی روحیات . استفاده از غذا به عنوان پاداش یا براي تنظیم پاسخ دهندپرخوريدریافتی بدون انرژي کار خود
خواهد بود.نامناسب 

والدین در هنگامی که می باشند.کودکان سطح فعالیت بدنیمهمی در تعیین کنندهعوامل ،الگودهیحمایت والدین و 
هاي فعالیتنسبت به اجراي نگرش مثبتزیاد احتمال به هاآن، کودکان نمایندشرکت میورزشی جسمانی و هاي فعالیت
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و هاي زمانی طولانی دارند، نگرشدورهبراي داشت. در مقابل، والدینی که عادت به تماشاي تلویزیون جسمانی خواهند
کنند.را در کودکان خود تقویت میکم تحرکی رفتارهاي 

هاي ورزشی، ورزشی، ثبت نام در باشگاههايبازي یا مکانهايبه زمینفرستادن کودکان به شکل ی تواند حمایت والدین م
همراه یت هاي جسمانی بهفعالانجام ، یت هاي جسمانیفعالاجراي به کودکان برايیادآوري ، مناسبخرید وسایل ورزشی 

- فعالیتبیشتردر مسیر اجراي بایدکودکانحد ممکن تا مطلوب، . بطور از خانه باشدکودکان و تشویق بازي فعال در بیرون

مرتبط با هايو اجراي فعالیتهاي مختلفورزشدر  مشارکتامر می تواند شامل . این گیرندمختلف قرار جسمانی هاي 
از آسانسور نمایند که بجاي کودکان باشد. والدین باید کودکان را تشویق روزانهامور عادي زندگی به عنوان بخشی از سبک 

- فعالیتدروپیاده روي یا از دوچرخه استفاده کنند،، براي خرید و مدرسه رفتني ساختمان براي تردد استفاده نمایندهاپله

سال گذشته 50طی متاسفانه،. کمک نمایندها، تمیز کردن اتاق، شستن ماشین، باغبانی و...) (مانند شستن ظرفهاي خانه
. استکاهش یافتهجامعهبسیاري از امور صنعت و اتوماسیون به دلیل توسعه ، افرادزندگییوه شهایی در چنین فعالیت

و استفاده از کامپیوتر می درکودکان، محدود کردن زمان تماشاي تلویزیون جسمانی براي افزایش فعالیت راهبردهاي دیگر 
براي هاآن، نگرش نمایندمحدود تا تماشاي تلویزیون را شوندکودکان تشویق میت نشان می دهند هنگامی که اتحقیقباشد.

می باشد. تر مثبتافزایش و،جسمانی می شوندفعالیت به تشویق صرفاًنسبت به زمانی کهجسمانی شدید، هاي فعالیتاجراي 
تشویق را به عنوان این خود را افزایش دهند، جسمانی تا سطوح فعالیتشوندکودکان مجبور میبه عبارت دیگر هنگامی که 

انتخاب یک شانس جوان افراد به کاهش زمان تماشاي تلویزیون،ه تشویق ب،گیرند. درمقابلي اجباري در نظر میاگزینه
افزایش مصرف جسمانی و همچنین کاهش فعالیتباعث ، تماشاي تلویزیونمتاسفانه. مناسب داده می شودجایگزین

-میمصرف میان وعده ها یا تنقلات بیشتريسیاري از کودکان هنگام تماشاي تلویزیون. بمی گرددیی و تنقلات راغذامواد

ها و تبلیغ نوشیدنیی از قبیل تبلیغاتی تلویزیونو آگهیآسانی تحت تاثیر غذایی کودکان به مواد، انتخاببراینعلاوه.نمایند
پرکالري کاهش مصرف غذاهاي باعث ممکن است بالقوه کاهش زمان تماشاي تلویزیون، گیرد.قرار میپرچرب غذاهاي 
جسمانی و حرکتی همراه با مصرف انرژي هاي فعالیتاجراي زمان صرف این همچنین افزایش احتمال این که گردد، و

.بیشتر گردد، وجود دارد
. قرار نگیردکودکانروزانهزندگی ی از امور عادي  و بخشعنوان تماشاي تلویزیون به ت نمایند که مراقبتوجه و والدین باید 

ممکن این امر ، شوداستفاده و سرگرم کردن وي تلویزیون به عنوان پرستار بچهاز در سنین پایین هنگامی که؛براي مثال
هاي فعالیتخواهد بود. در ادامه چند دستورالعمل کلی براي اجراي مشکل بسیار است به عادتی تبدیل شود که اصلاح آن 

.ارائه شده استپیشگیري از چاقی در کودکان جهت استفاده والدین براي جسمانی 
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کودکان درپیشگیري از چاقی هاي جسمانی با هدف فعالیت ی براي اجرايرهنمودهای
خانه فراهم کنید. از و بیرون خانه درهاي ایمن بازي انجام هایی برايفرصت
 و ورزشی قرار گیرندفعالیت بدنیاجراي مختلف محیط هاي کودکان در حد امکان تا .
کنید. نام نویسی هاي ورزشی کودکان را در باشگاه
و اجرا نماییدسازمان دهیخانواده  هاي جسمانی را با تمام اعضايمرتبه فعالیتاي یک حداقل هفته .
را تشویق کنید. خرید از مغازه و بلعکس پیاده روي یا دوچرخه سواري به مدرسه و
 نمایید، چنانچه تعداد طبقات ساختمان زیاد می تشویق در کودکان را ها بالا رفتن از پلهوپله برقیآسانسوربه جاي

. داده شودافزایش بالاتر طبقات صعود به را تشویق و سعی کنید به تدریج معینی وي طبقات باشد تا 
 اق خود، شستن ماشین، باغبانی،و ... هاي خانگی مانند شستن ظرف ها، تمیز کردن اتفعالیتبه انجام کودکان

. شونددرگیر
شودساعت در روز محدود 2هاي کامپیوتري به کمتر از زمان تماشاي تلویزیون یا انجام بازي .
 داده شود تا به آنها اجازه فعالیت جسمانی داشتند، در این صورتدر روزحداقل یک ساعتکودکانچنانچه

تلویزیون تماشا کنند. 
هاي کامپیوتري را در اتاق کودکان قرار ندهید.بازيوسایلتلویزیون و

محورمداخلات مدرسه
- هاي مدرسه. برنامهمحسوب می شونددوران کودکی در پیشگیري از چاقی اجراي برنامه هاي براي مناسبی محیط مدارس

و هدایت آن ها ، راهنمایی در دسترس می باشندتعداد زیادي از کودکان متعددي است از جمله این که مزایاي داراي اي 
هیچ موسسه عمومی خواهند داشت. مشارکت هابرنامهدرو والدین به راحتی مقدار ها حداقلتواند مداوم باشد، هزینهمی

مشارکت شرکت در جلساتتوانند از طریق ندارد. والدین میهاآنبا کودکان و والدین ارتباطی دیگري مانند مدرسه چنین 
در زندگی سالم نیازمند آموزش شوند. مدارس نه تنهامیفرستاده هاخانوادهبراي به آسانی و مواد آموزشی داشته باشند 

را اجرایی نمایند.سالم زندگیبایدبلکه ، می باشندکلاس
د. نکندر کودکان فراهم میجسمانی ایش سطوح فعالیت براي کمک به افزبسیار مناسبی هاي تربیت بدنی فرصت کلاس

و هاي جسمانیفعالیتاجرايو بعد از مدرسه براي، در طی بهتر از زمان استراحت قبلبراي استفادهزیادي همچنین پتانسیل 
مورد مدرسهکلی بعد از ساعات هستند که بطور امکانات و وسایل ورزشی تا حدي داراي مدارس اغلب ورزشی وجود دارد. 

محیط مدرسه درمدرسه وجود دارد. منطق آمد و رفت یا تردد فعال به مدرسه و بالعکس در همچنین .استفاده قرار نمی گیرند
مواد نمونهبطور دارد. متعدد در این خصوص وجودتجارب وگوناگونه اي غذیفعالیت هاي تهمچنین پتانسیل زیادي براي 

و در جشن ها و رویدار هاي مختلف ، مواد غذاییهاي خودکار خریدشوند، ماشینمیمدارس ارائهغذایی متعددي در 
در مدارس باید با فراهم کردن ناهار ايتغذیه. مداخلات از این قبیل می باشنددر مدرسهي موجودهامیان وعده همچنین 
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از طریق دسترسی به آب وبه دانش آموزان کمک کنندو غنی از میوه و سبزیجات تازه)اندك سالم در مدارس(با چربی
.ی ها فراهم نمایندو شیرینمختلف هاي نوشیدنیخنک و سالم، همچنین میوه هاجانشینی مناسبی براي 

ضروري و نیزین آموزش معلممفاهیم تغذیه اي مناسب، گاهی و درك اهمیت اجراي فعالیت هاي جسمانی و آبراي افزایش 
-برنامهمناسب درهماهنگ کنندهیکتوانند به عنوانمعلمان تربیت بدنی میاهکار عملی پیشنهاد می گردد.به عنوان یک ر

جامعه مانند افراد ، دیگر کارکنان مدرسه یا علاوه براین. کمک نماینداز چاقی پیشگیري مدارس براي تیهاي مداخلا
و چاق در این زمینه کمک نمایند. در ادامه اضافه وزنداراي کودکان در امر غربالگري توانند میان و پزشکان نیز پرستار

.ارائه شده استرسامددر هاي پیشگیري از چاقی براي گسترش برنامهچند دستورالعمل کلی 

در مدارسورزشیمداخلاتبخش اول : آشنایی با ضرورت اجراي 
مقدمه

در این بخش ابتدا اطلاعاتی در مورد فعالیت جسمانی روزانه و اهمیت آن در زندگی افراد جامعه آورده شده است، و در 
مورد کتاب راهنماي انجام فعالیت جسمانی روزانه در مدارس نکاتی چند یادآوري شده است. 

بی تحرك و اغلب در وضعیت ساکن، موجب گسترش شهرنشینی وکاربرد وسایل نقلیه، و نیز تغییرمشاغل به سمت مشاغل 
کاهش قابل توجه تحرك روزانه افراد شده است. پیشرفت این سیرکم تحرکی در دوران کودکی و نوجوانی نیزکاملاً مشهود 
است، بطوري که عواقب این فقرحرکتی، به همراه تغذیه نامناسب و کاهش زود هنگام  قابلیت هاي جسمانی با ناراحتی ها و 

متعددي مانند: بیماري هاي عروق کرونر قلبی، فشار خون، دیابت نوع دوم، افزایش چربی خون، بیماري هاي انسداد امراض 
ریوي و التهاب مفاصل مرتبط می باشد. 

ارتباط مستقیم اغلب بیماري هاي مزمن ازیک طرف قرارگیري دانش آموزان درسنین رشد جسمی وذهنی و ازسوي دیگر
حرکی وچاقی کودکان، ایجاب می کند تا فعالیت بدنی و ورزش در زمره اولویت هاي آموزشی دانش بزرگسالان با بی ت

هاي بدنی می تواند موجب بهبود عملکردآموزان در مدارس قرارگیرد. ارتقاءآگاهی و نگرش دانش آموزان در زمینه فعالیت
نان شود. آنان در زمینه انجام فعالیت بدنی متناسب با سن وشرایط زمینه اي آ

از فواید انجام فعالیت جسمانی منظم، کاهش خطر بروز بیماري هاي مزمن متعددي مانند دیابت، بیماري هاي قلبی عروقی، 
انواع سرطان و چاقی است که عامل چاقی خود به عنوان علت اصلی بسیاري از بیماري ها مطرح شده است. شواهد مستدل 

شورها در حال افزایش است. در حال حاضر کودکان و نوجوانان، بویژه موجود نشان می دهد که کم تحرکی در بسیاري از ک
ساکنین شهرهاي بزرگ، فرصت هاي اندکی براي انجام فعالیت هاي جسمانی در یک محیط ایمن و مناسب بویژه در شهر 

اي امن موجود در هاي بزرگ را دارند، بنابراین تاکید زیادي برادغام فعالیت جسمی در زندگی روزمره و استفاده از فضاه
اماکن عمومی از جمله مدارس وجود دارد .        

سازمان بهداشت جهانی شیوع فزاینده اضافه وزن و چاقی درکودکان را یک معضل جهانی اعلان نموده  و در بسیاري از 
ده است. کودکان و کشورهاي در حال توسعه و توسعه یافته در دهه هاي اخیر این عارضه بطور چشمگیر در حال افزایش بو
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نوجوانان دچار اضافه وزن در معرض خطر ابتلا به بیماري هاي مختلف و ناراحتی هاي معتددي در کوتاه مدت و بلندمدت 
قرار دارند. 

از جمله عوارض کوتاه مدت، می توان از انزواي اجتماعی و اختلالات روانشناختی و همچنین پایین بودن سطح خودباوري و 
-س نام برد. این قبیل کودکان و نوجوانان توسط همتایان خود به صفات نامناسبی مانند زشت و تنبل توصیف میاعتماد به نف

شوند و ممکن است مورد آزار و انزواي اجتماعی قرار گیرند. چنین کودکانی همچنین نسبت به همتایان خودکه وزن طبیعی 
،مله اختلالات چربی خون، کبد چرب، ناراحتی هاي گوارشیدارند در معرض بیماري هاي جسمی بیشتري نیز هستند از ج

اختلالات قلبی عروقی، مشکلات ارتوپدي، اختلالات غدد درون ریز و...
در خصوص روش هاي  پیشگیري و مقابله با معضل چاقی بویژه درکودکان و نوجوانان، تحقیقات متعدد نشان می دهد که 

انواده، مسئولین مراکز بهداشتی، آموزش و پرورش، شهرداري، رسانه هاي همکاري مجموعه نهادهاي مختلف اعم از خ
گروهی بویژه تلویزیون و تولیدکنندگان موادغذایی بسیار ضروري است. درواقع راهکار واحدي در این مورد وجود ندارد 

دنبال آن تامین سلامتی افراد وصرفاً با به کار گیري استراتژي هاي مختلف، امکان پیشگیري و کنترل اضافه وزن وچاقی و به 
جامعه میسر خواهد بود

در خصوص روش هاي پیشگیري و مقابله با معضل چاقی در افراد و بویژه درکودکان، تحقیقات متعدد نشان می دهد که 
همکاري مجموعه نهادها مختلف اعم از خانواده، مسئولین مراکز بهداشتی،آموزش و پرورش، شهرداري ها، رسانه هایی 

صرفاً با وراهکار واحدي در این خصوص وجود نداردتولیدکنندگان موادغذایی، بسیار ضروري است ونند تلویزیون وما
بکارگیري استراتژي هاي مختلف امکان پیشگیري و کاهش شیوع چاقی و بدنبال آن تأمین سلامتی افراد جامعه میسرخواهد 

بود.    

فعالیت جسمانی روزانه چیست؟
فعالیت جسمانی روزانه به یک برنامه فعالیت جسمانی طرح ریزي شده منظم اطلاق می شود که افراد بطور روزانه آن را 

در خانه، بازي هاي فعال و بازي هاي ورزشی بدنی انجامی می دهتد. براي مثال؛ پیاده روي، دویدن یا دوي آرام، فعالیت هاي 
و حرکات کششی.    
دگی ماشینی و تغییرات سریع شیوه زندگی باعث کم تحرکی آحاد مختلف جامعه در بسیاري از کشور در دهه هاي اخیر، زن

هاي جهان و از جمله در کشور ما شده که به نوبه خود درروند رو به افزایش اضافه وزن و چاقی نقش بسزایی داشته است. 
قش دارند ولی روند افزایش فراوانی چاقی تا حدي هرچند عوامل متعدد دیگري از جمله عوامل وراثتی هم در این زمینه ن

شدید و سریع بوده که با این قبیل عوامل قابل توجیه نیست. شرکت در فعالیت هاي جسمانی منظم یکی از عوامل مهم در 
پیشگیري و کنترل وزن و بیماري هاي مرتبط با آن شناخته شده است. 

بخش مهم از رشد و تکامل کودکان و نوجوانان شناخته شده است، و می از سوي دیگر فعالیت جسمانی به عنوان یک 
تواند نقش مهمی در توسعه قابلیت هاي جسمانی، روانی و اجتماعی آن ها داشته باشد. یکی از مهمترین مواردي که در این 

به این ترتیب فرصت تجربه زمینه مورد تاکید قرار گرفته است، شرکت در بازي هاي غیر رسمی یا مبتکرانه خود آن ها است،
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دامنه وسیعی از فعالیت هاي جسمانی براي آنها فراهم می گردد که ممکن است در توسعه برخی مهارت هاي حرکتی مورد 
نیاز براي شرکت در ورزش هاي مختلف و شیوه زندگی آن ها تاثیرگذار باشد. 

افزایش چشمگیر در شیوع اضافه وزن و چاقی بعلاوه اثرات بالقوه آن روي ابتلا به بیماري ها و حتی مرگ و میر، 
ضرورت درك بهتر نقش فعالیت بدنی را در کنترل وزن بوضوح نشان می دهد. دوره بحرانی پیشگیري از این معضل دوره 

ه مدرسه و دوره هاي مختلف تحصیل است. رشد و تکامل کودکان و نوجوانان در قبل از ورود ب

چرا فعالیت جسمانی روزانه اهمیت دارد؟ 
در تحقیقات انجام شده در کشورهاي مختلف، مدارس به عنوان مراکز اصلی و کانون مداخلات پیشگیري از چاقی معرفی 

تجهیزات لازم براي توسعه فعالیت شده اند، زیرا مدارس در ارتباط مداوم با دانش آموزان قرار دارند و پرسنل کافی و 
جسمانی و تغذیه سالم در کودکان را نیز تا حدودي در اختیار دارند. مدارس می توانند در انتخاب موادغذایی و درك تغذیه 
مناسب و در نهایت کمک به دانش آموزان درحفظ تندرستی بسیار مفید واقع شوند. متخصصین امر عقیده دارند که ساعات 

بدنی، فرصت منحصر بفردي براي افزایش سطح آمادگی جسمانی دانش آموزان فراهم می کنند، و با برنامه درس تربیت
ریزي دقیق و افزایش ساعات درس ورزش و یا فعالیت هاي فوق برنامه ورزشی در ساعات خارج از برنامه درسی در محل 

ود دارد.          مدارس، امکان پیشگیري از اضافه وزن و  اختلالات مرتبط با آن وج
با وجود شواهد موجود در خصوص اهمیت انجام فعالیت هاي بدنی در کاهش  اضافه وزن وچاقی کودکان و نوجوانان و 
دیگر فواید مرتبط با آن، در بیشتر موارد  راهکار هاي کاربردي خاصی براي آن پیشنهاد نشده است. گزارش هاي حاصل از 

ز آن است که بجاي تاکید زیاد روي کنترل وزن کودکان و نوجوانان، افزایش بیشتر فعالیت تحقیقات مختلف اخیر حاکی ا
هاي جسمانی و بویژه بازي هاي فعال گروهی باید مورد توجه قرار گیرند. فرصت هاي انجام فعالیت جسمانی می تواند شامل 

ه، رفت و آمد فعال (براي مثال پیاده روي انجام بازي هاي مختلف، ساعات ورزش مدرسه، شرکت در ورزش هاي مورد علاق
تا مدرسه و بالعکس، استفاده از دوچرخه در مسیر هاي مناسب)، اوقات فراغت فعال با والدین، و برنامه ریزي برخی تمرینات 

ورزشی معین باشد. 
ساعت در شبانه 2حداکثر طول مدت سرگرمی هاي بی تحرك، از جمله تماشاي تلویزیون، ویدئوو بازي هاي رایانه اي ،

روز توصیه شده است. رابطه مستقیمی بین طول مدت سرگرمی هاي بی تحرك با اضافه وزن کودکان و نوجوانان مشاهده 
شده است. دو دلیل عمده براي آن وجود دارد: از یک سو تماشاي تلویزیون و سرگرمی هاي فوق  جایگزین فعالیت جسمانی 

ن و نوجوانان شده است که از این طریق هزینه انرژي مصرفی آن ها کاهش یافته و بازي هاي گروهی و پرتحرك کودکا
است و ازسوي دیگر، در زمان سرگرمی هاي فوق، فرد بدون آنکه متوجه باشد میان وعده هاي غذایی پرکالري مصرف می 

ن قرار می دهد. در این راستا، کند؛ بنابراین کاهش کالري مصرفی و افزایش کالري دریافتی، فرد را در معرض خطر اضافه وز
پخش پیام هاي بازرگانی مربوط به مواد غذایی پرکالري، مانند نوشابه هاي گازدار و میان وعده هاي غذایی چرب، شیرین و 
یا شورمزید بر علت شده و گرایش فرد به مصرف این قبیل مواد غذایی را افزایش خواهد داد. از طرف دیگر انجام فعالیت 
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محور، امکان علاقه مندي بیشتر به فعالیت هاي بازي گونه و مفرع و همچنین تداوم انجام آن در طول زندگی را هاي مهارت
فراهم می سازد.

در این خصوص مسئولین مراکز بهداشتی، آموزش و پرورش و دیگر نهاد هاي اجتماعی استان درصدد اجراي مداخلات 
کم تحرکی در دانش آموزان دختر و پسر دوره راهنمایی در قدم اول و مناسبی براي کاهش و پیشگیري از بروز چاقی و

در مراحل بعدي هستند. در این مورد حیطه فعالیت بسیار گسترده بوده و عوامل متعددي نیز در بوجود مقاطع تحصیلی دیگر
اري و مساعدت آمدن وضعیت موجود نقش دارند، که کنترل همه عوامل دخیل در بروز چاقی در کودکان، بدون همک

تمامی دست اندرکاران امر از یک سو و والدین و خانواده هاي محترم دانش آموزان از سوي دیگر میسر نخواهد بود. لذا این 
کتاب آموزشی جهت افزایش میزان آگاهی والدین محترم از اقدامات انجام شده در این زمینه و همکاري آن ها در اجراي 

هدف کاهش میزان چاقی در دانش آموزان تدوین شده است. در ادامه دستورالعمل هایی تغذیه اي با- مداخلات ورزشی
ژیم غذایی دانش آموزان ارائه شده است، تا با همکاري والدین ساده براي توسعه میزان فعالیت بدنی و همچنین کنترل ر

ق یابد. محترم دانش آموزان و مربیان ورزشی، اهداف طرح بسیج تندرستی دانش آموزان تحق

مهم درمورد فعالیت جسمانی:         ينکتهچند 
 24نتایج تحقیقات نشان می دهد که عدم تحرك جسمانی نسبت به کشیدن سیگارمعضل بزرگ ومهم تري است، حدود

% آن ها غیر فعال هستند. 35درصد افراد جامعه ما سیگار نمی کشند در حالیکه بیش از 
 تواند باعث کاهش خطر بروز سرطان روده بزرگ، دیابت و پوکی استخوان  گردد. علاوه براین، فعالیت جسمانی منظم می

شواهد موجود نشان می دهد که انجام فعالیت بدنی در طی نوجوانی ممکن است از بروز سرطان سینه در زنان جلوگیري 
نماید.

ثبت نسبت به مدرسه و خودشان، کمتر دانش آموزان فعال جسمانی کمتر دچاراسترس می شوند، با داشتن نگرش م
پرخاشگري می کنند و با دانش آموزان همسان خود بهتر بازي می کنند.

 نتایج مطالعات حاکی از آن است که با وجود فواید بالقوه متعدد فعالیت جسمانی در کودکان و نوجوانان، صرفاً از هر
20دقیقه فعالیت متوسط یا 30زشی توصیه شده روزانه (چهار کودك دانش آموز، یکی از آن ها حداقل فعالیت هاي ور

دقیقه فعالیت شدید روزانه )را انجام می دهد.   
 ساعت بازي هاي 4-6ساعت در هفته صرف تماشاي تلویزیون و 10- 12نوجوانان و جوانان ایرانی بطور متوسط حدود

غت فعال دارند.ساعت در هفته اوقات فرا6رایانه اي می کنند، در حالی که حدود 
 نوجوانان و جوانانی که در فعالیت هاي ورزشی منظم شرکت می کنندبه احتمال زیاد کمتر سیگار، الکل و دارو مصرف

می کنند.
د غیر فعال،کمتر به پزشک مراجعه می نمایند وکمتر هزینه بیمارستان پرداخت می اافراد فعال از نظر جسمانی نسبت به افر

بیلیون دلاري در هزینه هاي بیمارستانی و 5درصدي  افراد غیر فعال، منجر به صرفه جویی 10کاهش براي مثال، کنند. 
.شده استکانادا کشور مراقبتی در 
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 در طی دو دهه گذشته تعداد دانش آموزان  و کودکان چاق وداراي اضافه وزن در اغلب کشور هاي جهان سه برابر شده
می باشند.2تعد ابتلا به پر فشارخونی، سطوح کلسترل زیاد و بیماري دیابت نوع است. کودکان و افراد چاق بیشتر مس

مورد اثر فعالیت جسمانی روي پیشرفت تحصیلی:         مهم درنکته ي چند 
 اطلاعات و داده هاي موجود نشان می دهد که میزان یادگیري دانش در هر واحد زمانی کلاسی دردانش آموزان فعال

جسمانی بیشتر است و زمان تحصیل اندك، دلیل قانع کننده اي براي جلوگیري از فعالیت جسمانی روزانه دانش آموزان 
نمی باشد.      

خشی از زمان تحصیل به فعالیت هاي جسمانی اثرات منفی روي  عملکرد تحقیقان نشان داده اند که اختصاص  ب
تحصیلی نداشته و در حقیقت ممکن است پیشرفت تحصیلی را تسهیل نماید.

 فعالیت هاي جسمانی متوسط تا شدید موجب افزایش عملکرد دانش آموزان در  کارهاي کلاس بویژه ریاضیات، خواندن
طبقه بندي صحیح مطالب مورد یادگیري می گردد.        و نوشتن، حفظ راحت تر مطالب و 

 سال انجام شده است، مشاهده گردید که بین میزان 7- 15دانش آموز 8000روي 2001در مطالعه اي که در سال
فعالیت بدنی از طریق خودگزارش دهی و آزمون هاي آمادگی جسمانی استاندارد با عملکرد تحصیلی همبستگی مثبت 

اري وجود دارد.  و معنی د
 مشارکت منظم در فعالیت هاي ورزشی و درس تربیت بدنی با توسعه سطح عزت نفس نوجوانان رابطه دارد، که به نوبه

خود با موفقیت تحصیلی بیشتر دانش آموزان بویژه در دختران نوجوان رابطه دارد.   
می دهد که رابطه مثبت و قوي بین سطوح نتایج حاصل از آزمون هاي آمادگی جسمانی در تحقیقات مختلف  نشان

آمادگی جسمانی و موفقیت تحصیلی وجود دارد.
 شرکت در فعالیت هاي ورزشی با شیوع کمتر مصرف سیگار، کاهش مصرف دارو، رفتار هاي ناهنجار اجتماعی و

اخراج از مدرسه رابطه دارد.
 روز در هفته فعالیت جسمانی انجام می دهند در فعالیت هاي درسی و مدرسه نسبت به 5دانش آموزانی که بطور منظم

گروه کنترل عملکرد بسیار بالاتري داشتند.   

ومربیانمعلمینوظایف و فعالیت هاي 
در قالب عناوین زیر و است، ش شامل اطلاعات مهمی براي معلمین در رابطه با فعالیت هاي جسمانی روزانهخاین ب

شده است.و ارائه سازماندهی

توجه به نیاز هاي دانش آموزان
 دانش آموزان دختر براي فعالیت هاي جسمانی
ي فعالیت هاي ورزشیریزي براي اجرابرنامه
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توجه به نیاز هاي دانش آموزان خاص-الف
براي همه ،اجتماعی یا نژادي-آن ها، جنسیت، وضعیت اقتصاديفعالیت هاي جسمانی روزانه بدون توجه به قابلیت هاي

ممکن است نیازمند به تغییرات متعددي در و دانش آموزان سودمند می باشد. برخی دانش آموزان داراي نیاز هاي خاص
برنامه ریزي هاي انجام شده باشند تا شرایط مطلوبی براي مشارکت و موفقیت آن ها فراهم گردد.  

ن باید از نیازها و نقاط قوت دانش آموزان خودآگاهی داشته باشند، بنابراین آن ها قادر به طرح ریزي فعالیت ها و معلمی
تامین تجهیزات مناسب با توجه به نیاز هاي  دانش آموزان خواهند بود. دانش آموزانی با نیاز هاي گسترده و خاص یا داراي 

ي آن ها می تواند تغییروتعدیل گردد.شرایط تندرستی معینف تجهیزات وفعالیت ها
این امر مستلزم تحقیقات و مشاوره هاي تخصصی با متخصصین این حوزه می باشد. چنانچه دانش آموزي داراي ناتوانی 

خاصی می باشد، با یک متخصص پزشکی در این زمینه باید مشورت شود.

راهکارهایی براي اطمینان از مشارکت حداکثري همه دانش آموزان 
با استفاده از راهکارهاي کلی زیر به دانش آموزان با نیاز هاي خاص در دستیابی به موفقیت در فعالیت هاي جسمانی تربیت 

بدنی می توان کمک نمود.

آسان سازي تکالیف
توپ اسفنجی براي آن ها، از این رو مسیر حرکت توپ قابل پیش آویزان کردن یک توپ  فوتبال ساحلی یابراي مثال:

بینی خواهد بود.  در این صورت دانش آموزان در ضربه زدن  با دست ها،  پاها و دریافت توپ بطور مستقل می توانند فعالیت 
داشته باشند.  

باید بزرگتر ساخته شوند.براي افزایش شانس موفقیت دانش آموزان داراي اختلالات حرکتی و بینایی اهداف
 افزایش زمان واکنش و کاهش نیاز به دقت، براي مثال نصب تجهیزات در یک محل ثابت مانند قرار دادن توپ

شکل.Tروي  یک قرار 
.با توجه به  نیاز هاي هر یک از دانش آموزان، معیارهایی براي موفقیت ایجاد شود

براي مثال::ایجاد تغییرات در تجهیزات 
 استفاده از توپ هاي سبک تر و بزرگتر که نیاز به تلاش کمتري است. توپ هاي کم باد آهسته تر حرکت می

کنند،  احتمالاً کمتر از دسترس خارج می شود و ترس از گرفتن توپ را کاهش می دهند.
.توپ هاي بزرگ و پرباد سبک  به راحتی در کنار ویلچیر می توانند دریبل شوند
 استفاده از نوار هایی براي اضافه کردن به انتهاي توپ ها، به این ترتیب توپ در هوا  وروي زمین به آهستگی

حرکت خواهد نمود.
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 .از شال گردن، حوله و کیسه هاي لوبیا به جاي توپ می توان استفاده نمود
یا خاتمه یک فعالیت می تواند باشد. از علائم کلیدي بینایی استفاده کنید، حرکت پرچم به همراه سوت نشانه شروع

اسم یا شماره شرکت کننده با صداي بلند خوانده شود یا صداي موزیک متوقف گردد.
 در فعالیت هایی  مانند گرگم به هوا که نیازمند به دسترسی است، براي افزایش میزان دسترسی دانش آموزان از

شود.تجهیزات خاص براي مثال یک تکه ابر مناسب استفاده 
  براي حرکت آسان ویلچیر، پیاده روي و حرکت با عصاي زیر بغل فعالیت هاي روي یک سطح سخت، صاف و

یکنواختی مانند زمین طرح ریزي گردد.

تنظیم زمان فعالیت
براي مثال:

.چند دوره استراحت طرح ریزي نمایید
 .براي دانش آموزان این امکان را فراهم نمایید تا اشیایی مانند توپ را براي دوره هاي زمانی طولانی پیش خود نگه دارند
.به دانش آموزان اجازه دهید تا توپ را به زمین بزنند و دریافت نمایند؛ براي مثال والیبال
طول مدت بازي را کاهش دهید
ا فراهم نمایید که پشت سر دیگر اعضاء گروه تمرین خود را شروع نمایند.براي دانش آموزان این امکان ر

تعدیل منطقه بازي
براي مثال:

 .کاهش اندازه زمین بازي
.افزایش تعداد بازیکنان تیم ها، به این ترتیب حرکت کمتري براي هر دانش آموز نیاز خواهد بود
گروه استفاده نمایید.از موانع براي کاهش پراکندگی و حرکت توپ به اطراف
.در فعالیت هاي پرتاب و دریافت، دانش آموزان در جلوي یک دیوار قرار گیرند تا کنترل توپ آسان باشد

استفاده از روش همیار
براي مثال:

.از افراد هم سن یا بزرگسالان داوطلب براي کمک به دانش آموزان استفاده نماید
 فرد کمکی بخواهید بخشی از مسیر را بدود و باقی مانده مسیر را دانش آموز بدود.در بازي هایی که دویدن وجود، از
 در بازي هایی مثل گرگم به هوا، از فرد کمکی و دانش آموز بخواهید جداگانه بدوند، هر دونفر قبل از خارج شدن از

بازي باید شناسایی شوند.
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انتخاب برنامه هاي مختلف    وتدارك
که امکان اجراي چند فعالیت مختلف میسر باشد.دفعالیت هاي جسمانی روزانه را با استفاده از ایستگاهها تنظیم نمایی

.براي همه سطوح مهارتی فعالیت هاي مختلف تدارك نمایید
 هنگامی که یادگیري در دانش آموزان انجام و قادر به اجراي مهارت ها شدند، فرصت هایی را تمرین

مناسب فراهم نمایید.
.روي فعالیت هایی تمرکز نمایید که به مهارت هاي ویژه زیادي نیاز نمی باشد
دماتی ساده معرفی نمایید.براي توسعه مهارت ها و افزایش امکان موفقیت دانش آموزان، بازي هاي مق
.به جاي ضربه زدن به دانش آموزان توصیه نمایید که توپ را پرتاب و یا با پا ضربه بزنند
 در بازي هایی که شامل پاس دادن توپ یا اشیاء دیگري است، اطمینان حاصل نمایید که هر دانش آموز

فرصت انجام چند پاس را داشته باشد.
تمیک ، براي کمک به دانش آموزان به اجراي حرکات ریتمیک از چوب، توپ، دایره زنگی ، در فعالیت هاي ری

نوارهاي رنگین و روسري استفاده نمایید.    

.اطمینان حاصل نمایید که همه دانش آموزان دستورالعمل ها و قوانین را فراگرفته اند
براي مثال:

 فعالیت ها دانش آموزان توجه آن ها جلب شده است، براي مثال، از اطمینان حاصل نمایید که قبل از شروع آموزش
طریق برقراري تماس با چشم ها.

.براي اطمینان از فهم آموزش قوانین و مقررات، از یکی از دانش آموزان بخواهید آموزش آن جلسه را تکرار کند
ي ارسال نمایید، تا قبل از تمرین با افراد هم توضیح کتبی چگونگی اجراي فعالیت را به همراه دانش آموز براي والدین و

سن در مدرسه در خانه تمرین داشته باشند.
.آموزش فعالیت ها اختصاصی، دقیق و مختصر باشند
.مهارت مورد نظر نشان داده شود، و هر حرکت بطورشفاهی توضیح داده شود
 آموزان فراهم گردد.اطمینان حاصل شود که فرصت مرور و تکرار حرکات براي همه دانش
.براي آموزش مهارت هاي جدید از بازي هاي گروهی استفاده شود
.یک فعالیت معین را به چند تکلیف کوچکتر تقسیم نمایید تا بیشتر قابل کنترل باشند
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براي مثال:مرور برنامه هاي فردي دانش آموزان
: آشنایی با
اطلاعات مربوط به نیازها و نقاط قوت دانش اموزان
اطلاعات مربوط به ارزشیابی هاي مختلف، شامل ارزشیابی مهارت ها
.اطلاعات در مورد مشکلات و ناراحتی هاي پزشکی و هر گونه فعالیت هایی که پرهیز شود
هر گونه سازگاري با محیط و مورد نیاز بوسیله دانش آموزان
یل و تعدیل درتجهیزات مورد نیاز براي دانش آموزانهر گونه وسا
 دیگر ملاحظات مهم
برقراري فعالیت هاي عادي کلاسی با بکارگیري دانش آموزان
.در رویکرد هاي آموزشی انعطاف داشته باشید
 تجهیزات مورد در هر بخش ، مشارکت دانش آموزان را نشان دهید، توجه خاصی به مناسب بودن فعالیت ها، وسایل و

استفاده مبذول نمایید. دقت نمایید که دانش آموزان در سطوح مناسب خود مشارکت دارند.
 .با دیگر معلمین براي تبادل اطلاعات و هماهنگی استراتژي هاي آموزشی از نزدیک همکاري نمایید

فعالیت هاي جسمانی براي دانش آموزان دختر-ب
فعالیت هاي جسمانیحقایقی چند در مورد دختران و 

 درصد دختران در 64سال، دختران بطور قابل توجه اي نسبت به پسران فعالیت کمتري دارند، 19الی 12بین سنین
درصد پسران کم تحرك هستند. 52مقایسه با 

 هاي غیر دخترانی که در فعالیت هاي جسمانی فوق برنامه پس از مدرسه مشارکت دارند، نسبت به آنهایی که در فعالیت
جسمانی مشارکت دارند یا کلاً غیر فعال هستند احتمالاً نسبت به خود احساس نگرش مثبت بیشتري دارند.

 تحقیقات انجام شده حاکی از آن است که خانم ها علاقه مندي بیشتري به فعالیت هاي جسمانی و پیروي از آن ها دارند
ود دارند.و بیشتر از آقایان تمایل به افزایش میزان مشارکت خ

ها براي شرکت در فعالیت هاي جسمانی نسبت به آقایان موانع و محدودیت هاي بیشتري ذکر نموده اند، از قبیل خانم
نگرشی و ایمنی. فرهنگی،، اجتماعی،عدم وجود وقت، منابع مالی و همچنین محدودیت هاي

درصد احتمال 10رکت ننمایند، صرفاً سالگی در فعالیت هاي ورزشی ش10ها در سنین حدود چنانچه دخترخانم
سالگی را خواهند داشت.25مشارکت در فعالیت هاي جسمانی در سن حدود 

 سالگی فعالیت جسمانی را شروع نمایند،  مشارکت در فعالیت هاي ورزشی به تدریج  کاهش و در 12چنانچه در سن
درصد از آن ها فعال باقی می مانند. 11سالگی صرفاً 16- 17سن 
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:اداقداماتی می توان انجام دچه ايبراي تشویق دختران به انجام فعالیت هاي ورزشی مدرسه
.روحیه انجام فعالیت هاي جسمانی را درمدرسه ترغیب و برنامه هاي ورزشی براي همه دانش آموزان فراهم نماید
دهد.مشارکت دانش آموزان دختر در فعالیت هاي جسمانی را بیشتر مورد حمایت قرار
 .دامنه  وسیعی از فعالیت هاي جسمانی براي انتخاب آن ها فراهم نماید
.برنامه ها و اوقات فعالیت هاي ورزشی اختصاصی براي دختران دانش آموز فراهم نماید
.در پوستر هاي ورزشی، تصاویر ورزشی، جلسات و سیستم هاي تشویق افراد  عدالت را نماید
 .ورزشکاران دختر را ترغیب نماید که نقش هاي مدیریت و رهبري را بعهده گیرند

پیشنهاد براي افزایش مشارکت دانش آموزان دختر در فعالیت هاي ورزشیده
. فعالیت جسمانی باید به شکل یک تجربه تفریحی انجام و جنبه هاي تفریحی و اجتماعی را تشویق نمایید-1

تشکیل دهد. مشارکت براي کسب مهارت هاي ورزشی مورد  تاکید قرار گیرند. اساس یک زندگی فعال را 
برخی دختران از اجراي فعالیت هاي ورزشی در حضور فرصت هایی اختصاصی براي دختران فراهم گردد. -2

ان احساس خوبی ندارند. کلاس هاي اختصاصی براي دانش آموزان دختر و مربیان زن براي مدارس دخترانه پسر
دیده شود. تدارك

ایجاد یک محیط ورزشی مثبت این اطمینان را فراهم می نماید که دانش یک محیط ورزشی مثبت ایجاد نماید.-3
آموزان احساس ایمنی و حمایت داشته باشند. در مورد اعمال خود و دیگران تفکر نمایید و به نیاز ها و خواسته هاي 

دانش آموزان توجه نمایید.
به تن داشته باشند،  در این صورت راانتخابی خود وبه دانش آموزان اجازه دهید که لباس هاي ایمنیانتخاب لباس.-4

احساس راحتی و مشارکت افزایش خواهد یافت.
کمک به دانش آموزان دختر و زنان به اصول و مهارت هاي پایه فعالیت هاي جسمانی را آموزش دهید.-5

یش سطح اطمینان و علاقه مندي آن ها به پیروي از فعالیت هاي جسمانی در طول توسعه مهارت هاي پایه منتج به افزا
زندگی خواهد شد. 

. براي عقاید و علایق دانش آموزان دختر و زنان ارزش قائل ارزش گذاري به خواسته هاي دانش آموزان-6
صاص زمان هاي معینی براي شوید. فرصت هایی را براي برنامه ریزي و تصمیم گیري براي آن ها فراهم نمایید. اخت
تحقق برخی عقاید آن ها علاقه آن ها به مشارکت و کسب تجربه را افزایش خواهد داد. 

براي علایق دانش آموزان و سطوح مهارتی مختلف آن ها علایق علمی و جسمانی متنوع. براي برنامه ریزي-7
ابی جنبه هاي فیزیولوژیکی واجتماعی فعالیت ارزش و احترام قائل شوید. از طریق همکاري با دیگر معلمین و ارزی

هاي جسمانی علایق آن ها را به حداکثر ممکن برسانید.       
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مشارکت دختران و زنان را در تمام سطوح فعالیت هاي جسمانی و فرصت هاي رهبري را تشویق نمایید.-8
رینی و کسب گواهینامه هاي معتبر را  ورزشی به عنوان مربی، داور، سازمان دهنده را تشویق نمایید و فرصت هاي تم

گسترش دهید.   
. توسعه فرصت هاي گوناگون و استفاده مشارکتی از تسهیلات اجتماعی و گردش در پارك هاي محلی-9

استفاده از امکانات اجتماعی و افزودن هیجان به برنامه ها از طریق بازدید از استخرها، میادین ورزشی، زمین هاي 
ي اختصاصی کوهنوردي و پارك ها.تنیس، ورزشگاه ها

. براي دانش آموزان، همکاران و والدین یک الگوي مثبت باشید.یک الگوي مثبت باشید- 10

ي ورزشیبرنامه ریزي براي اجراي فعالیت ها-ج
ایمنی دانش آموزان

توسعه عادات وفعالیت هاي عادي در سال هاي مدرسه باعث تقویت این عادات در سراسر زندگی و کاهش خطر آسیب 
هاي مختلف می گردد. هنگام برنامه ریزي فعالیت هاي جسمانی به نکات ذیل توجه گردد.

.در آماده سازي برنامه به فعالیت هاي متناسب با سن توجه شود
م تمرینات ایمن.طرح ریزي و تقویت مداو
استفاده از مشاهدات و احساس عمومی ایمنی
حفظ یک محیط ایمن

تمام فعالیت ها بدون توجه به سادگی و پیچیدگی آن ها اساساً داراي سطح معینی خطر می باشند. عواملی مانند سطح مهارت، 
توانند روي سطح خطر هر فعالیت معین تجربیه قبلی دانش آموزان و معلم، شرایط جوي، تجهیزات و وسایل قابل دسترس می

اثر داشته باشند. مسئولین مدارس باید با سیاست هاي ایمنی و تعریف شده براي مدارس آشنایی داشته باشند. براي کسب 
اطلاعات بیشتر در مورد تمرینات ایمن فعالیت هاي جسمانی به کتب مرجع در این زمینه رجوع شود. 

براي دانش آموزان، این سئوالات مطرح شود:هنگام توجه به نکات ایمنی 
 -آیا فعالیت متناسب با سن و شرایط روحی و جسمانی دانش آموزان می باشد؟
- آیا افراد شرکت کننده براي اجراي صحیح فعالیت ها و پرهیز از خطرات ذاتی هر فعالیت سرپرستی وآموزش هاي

لازم را دریافت می نمایند؟ 
- و بطور مناسب سازماندهی شده اند؟آیا تجهیزات کافی
-آیا با توجه به خطرات ذاتی  موجود، فعالیت ها بطور مناسب تحت نظارت قرار دارند؟
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تنظیم اهداف و انتظارات کلاسی
در شروع سال، فهرستی از قوانین کلاسی و فعالیت هاي جسمانی توسط معلمین و دانش آموزان می تواند تدوین گردد، 
سپس روي دیوار نصب و بطور منظم مورد بررسی قرار گیرد. این فهرست می تواند شامل اهداف و انتظارات مرتبط با بازي 

استفاده از تجهیزات و وسایل و ملاحظات ایمنی باشد. تاکید بر تدوین  جوانمردانه، تغییرات در رفتارها و نگرش ها، طرز 
قوانین و تقویت آن ها براي  ایجاد یک محیط ایمن و مثبت بسیار اهمیت دارد. 

تغییرات در رفتار و نگرش هاي دانش آموزان
جاد تغییرات در نگرش ها و یکی از مشکلات مرتبط با  معرفی یا توسعه فعالیت هاي جسمانی در یک زمینه آموزشی، ای

درك دانش آموزان از مزایاي فعالیت ها جسمانی است. ذکر این نکته اهمیت دارد که معرفی فعالیت جسمانی نیازمند به 
تغییرات اساسی در رفتارهاي موجود و شیوه زندگی دانش آموزان می باشد. 

کلیدي براي کمک به تشویق دانش آموزان به اجراي رفتارهاي جدید و ساخت یک شیوه زندگی هدف5در فهرست ذیل 
فعال ارائه شده است. 

توسعه سطح آگاهی
در این فرایند افراد جوان باید مشارکت کننده هاي فعلی باشند. هنگامی که دانش آموران در 

رفعال آموزش نباشند، انگیزه روند تصمیم گیري مشارکت نمایند و صرفاً دریافت کننده غی
بیشتري براي اجرا خواهند داشت. 

تنظیم اهداف با 
دانش آموزان

تنظیم اهداف بخشی از هرگونه روند تغییرات می باشد و به دانش آموزان کمک می نماید که 
خودشان را کنترل و پیشرفت هاي خود را ارزیابی نمایند. در شرایط کلاسی، این امر می توان 
شامل یک هدف کلاسی باشد که همه دانش آموزان کلاس بتوانند در آن مشارکت داشته باشند. 

بازخورد و تمجیدارائه 
تدارك بازخورد ویژه و مفید در مورد فعالیت هاي انجام شده و اهداف تحقیق یافته  بطور منظم.

تحقق هر مرحله فعالیت کوچک نیز مورد تمجید و پاداش قرار گیرد.   
ایجاد تعهد براي 

دانش آموزان
براي افزایش میزان تعهد دانش آموزان نسبت به برنامه تدوین شده، بطور مکرر و علنی در مورد 

اهداف فعالیت ها صحبت نمایید..   
پاداش ها و تشخیص 

تغییرات
تغییرات رفتاري را تقویت نمایید و از تقدیر و طریق پاداش ها آن ها را تقویت نمایید. 

برانگیختن دانش آموزان 
براي کمک به افزایش انگیزه آن ها به اجراي فعالیت هاي جسمانی، حتی پیشرفت هاي اندك دانش آموزان را مورد پیگیري 
و توجه قرار دهید، و این امکان را فراهم نمایید که بتوانند پیشرفت هاي خود را مشاهده نمایند. از روش هاي  ابتکاري براي 

ان استفاده نمایید. ارائه و نمایش پیشرفت هاي دانش آموز
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فعالیت هاي جسمانی روزانه و زنگ تفریح
فعالیت جسمانی در اوقات زنگ تفریح می توان یکی از راهکارهاي احتمالی تامین نیاز به اجراي فعالیت هاي جسمانی 

وه  براي توسعه دقیقه در روز باشد. درخواست از معلمین، معاونین مدرسه و دانش آموزان هم سن سرگر30روزانه به شکل 
فعالیت جسمانی در هنگام زنگ تفریح، یک راه حل سودمند براي کاهش رفتارهاي کم تحرکی در کودکان و دانش 

آموزان می توان باشد. 
یک رویکرد سازمان یافته براي یک زنگ تفریح فعال با توجه به برنامه هاي موجود، منابع نیروي انسانی، و در واقع حیاط 

خواهد بود. مدرسه متفاوت 
مزایاي یک زنگ تفریح فعال         

یک زنگ تفریح فعال به دستیابی به اهداف ذیل کمک خواهد نمود.
افزایش فعالیت جسمانی
توسعه حرکات و مهارت هاي دستکاري
ترویج بازي جوانمردانه
کاهش زور گویی
توسعه قوه ابتکار و مهرات هاي حل مسئله
 احترام به دیگرانبهبود همکاري گروهی و
اعطاء فرصت هاي یکسان و درگیر کردن همه دانش آموزان
توسعه چند فرهنگی و احترام به تفاوت هاي موجود
تفریح و مشارکت  همگانی

نکات مهم در توسعه یک زنگ تفریح فعال
ش آموزان به فعالیت بیشتر از دانش آموزان ارشد به عنوان نمایندگان زنگ تفریح یا سرگروه هاي بازي براي تشویق دان

استفاده نمایید. دانش آموزان میانجی در حیاط بازي مدرسه بطور قابل توجه اي  کشمکش ها را کاهش خواهند داد. 
.استفاده از مناطق آسفالته و رنگ آمیزي آن ها براي تدارك مکان هاي دیگري براي انجام فعالیت
زم در ظروف معین فراهم نمایید.براي هر کلاس یا گروه کیت ها یا تجهیزات لا
.براي معرفی و توسعه بیشتر زنگ تفریح فعال تر از جورچین هاي مختلف نیز می توان استفاده نمود
 تدارك زنگ تفریح براي بعدازظهر و سازمان دهی یک فعالیت گروهی و سپس تفکیک به گروه هاي کوچکتر در

فعالیت ها را طرح ریزي و تعدیل نمایید.ایستگاه هاي بازي. با توجه به فصول سال 
.براي درگیرکردن تمام دانش آموزان تجهیزات، مهارتها، مسافت و فضاي انجان فعالیت ها را تعدیل نمایید
.قوانین بازي در حیاط مدرسه را اعلان و براي رعایت افراد در محل مناسب نصب نمایید
    .تجهیزات و سازه هاي موجود در حیاط مدرسه را به شکل منظم بررسی و از نظر ایمنی کنترل نمایید
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اضافه وزنپیشگیري از هاي مدرسه محور براي دستورالعمل هاي کلی براي گسترش برنامه
  .تنطیم کلاس هاي  آموزش تندرستی در ارتباط با تغذیه سالم و فعالیت هاي جسمانی
 ها. کردن والدین از طریق جلسات و ارسال دستورالعمل هاي آموزشی به خانه آندر گیر
ساعت در هفته در برنامه آموزشی گنجانده شود. 2هاي آموزش تربیت بدنی حداقل به مدت کلاس
هاي انجام فعالیت جسمانی فراهم نمایید. هاي استراحت قبل، هنگام و بعد از مدرسه فرصتدر زمان
 هاي زندگی سالم. هاي مختلف و فعالیتورزشتدارك
.توسعه رفت و آمد فعال به مدرسه
هاي تازه). تهیه و تدارك ناهارسالم در مدرسه (با چربی پایین، سرشار از سبزیجات و میوه
هاي گازدار. تشویق به مصرف آب خنک سالم و آب میوه بجاي نوشیدنی
هم در مورد فعالیت هاي جسمانی و مفاهیم تغذیه اي براي اجراي تدارك برنامه هایی آموزش و ارائه نکات م

راهکارهاي تغییرات رفتاري براي معلمین. 
.ارجاع کودکان داراي اضافه وزن به موسسات درمانی
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فصل نهم
در کلاس درسروزانهفعالیت هاي جسمانیومداخلات

درسیبرنامه وجسمانیهايفعالیت
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مقدمه:
شوند، بسیاري از آن ها را می می براساس فضاهاي مناسب سازماندهی و برنامه ریزي ي ورزشیاگرچه بیشتر فعالیت ها

نمود.عدیل و اجرا توان براي اماکن مختلف ت
فعالیت ها بجز آن هایی تمامیایجاد ارتباط بین فعالیت ورزشی و برنامه درسی براي طبقه بنديدر خصوص پیشنهادات 

که به کل مدرسه و گروه هاي بزرگ مربوط می شود؛ در نظر گرفته می شود. پیشنهادات براي تلفیق زبان فارسی، 
درنظر گرفته 9تا 1ریاضیات، علوم، بهداشت، و علوم اجتماعی بر اساس عناوین برنامه تحصیلی یا استاندارد هاي عددي 

و الهام بخش براي مرتبط کردن فعالیت هاي جسمانی ت جامع نمی باشند، اما ایده اي کلیمی شود. اگرچه این پیشنهادا
روزانه و نتایج برنامه هاي تحصیلی  فراهم می نمایند.

موارد ایمنی
پیشنهاد می شود کتب راهنماي ایمنی موجود در زمینه اجراي دروس تربیت بدنی در مدارس را مرور کنید. همچنین 

ایمنی که توسط مسئولین مدرسه تعیین شده است، مورد توجه قرار گیرند. آگاهی از ایمنی  به اطلاعات هايراهبردتمام 
.ها بستگی دارد، مشاهدات حسی معمول، فعالیت و پیش بینیدقیق 

ه هاي فعالیت هنگام طراحی فعالیت بدنی روزانه، در نظر گرفتن ایمنی همه دانش آموزان در اولویت قرار دارد. برنام
هاي مدرسه توسعه داده می شوند و در زمان هاي آموزشی یا غیر آموزشی مورد تقویت قرار می سالو بدنی که در ابتدا 

به کاهش آسیب دیدگی ها می توانند کمک نمایند. گیرند،
. عواملی مانند سطح تمامی فعالیت ها، بدون توجه به پیچیدگی یا سادگی فعالیت، ذاتاً داراي سطح خطرمعینی هستند

مهارت، تجارب قبلی معلم یا دانش آموز، شرایط آب و هوایی، تجهیزات و وسائل موجود، می توانند سطح آسیب 
دیدگی در هر فعالیت را تحت تاثیر قرار دهند.

راهکارهایی براي افزایش سودمندي هاي قلبی تنفسی
است،که اغلب شامل تمرینات استقامت قلبی تنفسی،روز یدر طمشارکت دانش آموزان در فعالیت هاي  شدید

ها بهبود . تا حد ممکن، طول مدت فعالیت دانش آموزان را افزایش دهید تا ظرفیت قلبی تنفسی آناهمیت داردبسیار 
یابد.

ارائه شده است:دانش آموزان در زیر روش هایی براي افزایش ظرفیت قلبی تنفسی 
 براي مثال سالن یا استادیوم ورزشی تحرك داشته باشند. بخواهید به محض ورود به محل فعالیت،از دانش آموزان

ها مهیا باشد، این امر بسیار آسان خواهد بود. بر اهمیت ایمنی و آگاهی و احترام چنانچه تجهیزات متعددي براي آن
فعالیت دیگر دانش آموزان تاکید کنید. مکان به 

زمان انتظار را به حداقل برسانید و صف ها را کوتاه کنید. ،ات مناسب براي هر دانش آموزبا فراهم کردن تجهیز
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 ثانیه انتظار براي 3گروه هاي کوچک فرصت تحرك بیشتري براي اکثر دانش آموزان فراهم می نماید: براي مثال
ثانیه.6والیبال فرصت بیشتري ایجاد می کند تا 

در نظر 2:1لیت براي همه افرادکلاس در یک زمان نیست؛ نسبت کار به استراحت سعی شود هنگامی که امکان فعا
نسبت به یک تیم امدادي چهار نفري ایجاد می گرفته شود. یک تیم امدادي دونفري فرصت هاي حرکت دو برابر

کند. 
قوانین و تجهیزات دانش آموزان شدت فعالیت خود را افزایش دهند و بتوانند پیشرفت و دستیابی به هدف دربا تعدیل

را اندازه گیري کنند.
 از دانش آموزان بخواهید روش هاي کسب مدت زمان تحرك بیشتر و زمان مدیریت و جابجایی کمتر را مشخص

نمایند.

د؟ناهمیت داریچرا حرکات کشش
چنانچه عضلات مورد استفاده قرار نگیرند، چروکیدگی و ضعف عضلانی  بوجود می آید. انعطاف پذیري براي 
اجراي تکالیف حرکتی که نیازمند خم شدن، چرخیدن و دراز کردن دست ها و پاها هستند، ضروري است. اگر عضلات 

دارد.یا پارگی  وجود نیفرد انعطاف نداشته باشد، خطر دردناکی کشش عضلا
حرکات کششی یکی از بهترین راه ها براي پیشگیري و اجتناب از کوفتگی عضلانی، گرفتگی و آسیب هاي عضلانی 
است. کشش منظم به افزایش انعطاف پذیري کمک می کند وحتی می تواند دامنه حرکتی مفاصل فرد را نیز افزایش 

ر قامتی خوبی داشته باشد و کارکرد مفاصل را دهد. کشش آرام به فردکمک می کند تا حس آرامش خاصی،و ساختا
.بهبود می بخشد

قبل از شروع هر گونه فعالیت جسمانی، گرم کردن بدن باید انجام شود. عضلاتی که بطور مناسب آماده نشوند راحت تر 
روي سریع، تا آسیب می بینند. با فعالیت هاي سبک قلبی تنفسی آغاز کنید، مثل  پیاده روي ساده، پرش جفت یا پیاده 

حدي که عضلات گرم شوند.
دهید. انجام حرکات کششی بلافاصله پس از تمرینات ایمن ترین زمان ادامه گرم کردن مختصر را با حرکات کششی 

اجراي این نوع تمرینات براي انعطاف پذیري است، بدلیل اینکه عضلات قبلاً گرم شده اند و احتمال پارگی کمتري 
وجود دارد.

:ت کششی چگونه انجام شوندتمرینا
قبل از انجام حرکات کششی، گرم کردن کوتاه بدن انجام شود..1
خواهد بود.همراهملایم  با آرامیدگیو به آرامی کشش دهید تا کشش عضله احساس شود، یک کشش ایمن .2
ثانیه نگه دارید. از حرکات کششی جهشی استفاده نشود.30تا 15کشش را براي .3
سه تا پنج بار تکرار کنید. حرکت رااسترحت، و سپس.4
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هر فرد باید باید متناسب با محدودیت هاي خود حرکات کششی را انجام دهد.کشش هاي کامل ضرورتی ندارد..5
نفس را حبس نکنید.داشته باشید و آرام و طبیعی تنفس .6
آرام باشید، لذت ببرید و احساس خوشایندي داشته باشید..7

ت کششی تعداد دفعات اجراي حرکا
دو یا سه بار در هفته براي پنج تا ده دقیقه حرکات کششی باید انجام شود. یک زمان خوب براي انجام حرکات کششی، 
زمان تماشاي تلویزیون یا قبل از خواب می تواند باشد. از انجام حرکات کششی به محض برخاستن از خواب پرهیز شود، 

قسمتی از برنامه روزانه باشد، انعطاف یآسیب بیشتر است. اگر حرکات کششبدلیل این که در این زمان احتمال تحلیل و
پذیري به مرور بهبود پیدا  خواهد کرد.

قابل توجه!
نباید منجر به درد شود. کشش ملایم باید حس شود و منجر به آرامیدگی عضلات سفت گردد.  عضلاتکشش

کشش دهید تا تنش متوسطی مجدداً احساس شود (بدون درد). هنگامی که عضله شل و ریلکس می باشد، کمی بیشتر 
اگر آزار دهنده  باشد، بیشتر تلاش نکنید. 

سیاهه آماده سازي 
هنگام برنامه ریزي براي استفاده از فعالیت هاي این بخش، با تکمیل سیاهه آماده سازي زیر مطمئن شوید که آماده اید.

توضیحاتخیربلیفعالیت:
و تجهیزات لازم را دارمتمام وسائل 

ا برنامه تحصیلی استفاده کنمیمی دانم از کدام بخش 
نیازهاي مختلف دانش آموزان را در نظر گرفته ام

فعالیت را در حد نیازبراي دانش آموزان تسهیل کرده ام
امنیت دانش آموزان را در نظر گرفته ام
چیدمان نیاز دارم فضایی را که براي فعالیت و براي

موجود است.

نظارت 
)، مسئولین مدرسه باید بر اجراي برنامه هاي فعالیت فعالیت جسمانی روزانه بر اساس سیاست هاي فعالیت بدنی روزانه (

دقیقه فعالیت جسمانی دارند. 30بدنی روزانه نظارت داشته باشند تا مطمئن شوند که همه دانش آموزان روزانه حداقل 
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درسی فعالیت هاي جسمانی در کلاس 

کلاس انجام دهند. به ي پشت نیمکت هادانش آموزان می توانند فعالیت هایی را که در این بخش ارایه شده است، 
ها به کناره ها یا چیدمان دایره اي فضاي بزرگتري ایجاد کرد. بطور کمک دانش آموزان می توان با حرکت دادن نیمکت

د اما در سالن، فضاهاي باز دیگر و در محیط بیرون نیز می توان آنها را نکلی، این فعالیت ها به یک فضاي حداقل نیاز دار
م داد. این فعالیت ها به حداقل امکانات و سازماندهی نیاز دارد و اغلب با امکانات موجود در کلاس قابل انجام است. نجاا

فواید بالقوه ایجاد ارتباط برنامه درسی با فعالیت هاي جسمانی
افزایش و غنی سازي مهارت هاي یادگیري دانش آموزان
پر معنی کردن آنچه دانش آموزان فرا می گیرند
کمک به شبیه سازي و آسان سازي درك مفاهیم
افزایش یادداري اطلاعات

ي کوچکهانکاتی مهم  براي انجام فعالیت جسمانی در کلاس یا فضا
 وسائل ساده و قابل دسترسی را در کلاس یا نزدیک آن براي دانش آموزان نگهداري نمایید، تا هنگام

یا به عنوان جایزه دریافت کنند.نماینداستراحت استفاده 
.پیوستن به دیگر کلاس ها را نیز در نظر داشته باشید
 فعالیت روزانه آن ها باشد.فعالیت هایی مثل حرکات کششی یا تمرینات پشت نیمکت و میز  بخشی از
.دانش آموزان را پیوسته از پیشرفت و بهبودشان مطلع نمایید و زمان فعالیت آن ها را ثبت کنید
 قبل از آزمون یا امتحان، دانش آموزان را تشویق نمایید تا اضطراب خود را با اجراي فعالیت هاي بدنی

کاهش دهند.
 بعد از مشارکت در فعالیت نظر دانش آموزان را براي تسهیل فعالیت یا بازنگري یک بازي بپرسید تا

ها تحریک کنید.آنحس داوطلبی و علاقه مندي را در 
 دانش آموزان را تشویق کنید که بازي منصفانه و جوانمردانه را به عنوان یک عامل ضروري براي فعالیت

دانش آموزان باید یاد بگیرند که قانونمند بازي کنند و به قوانین و دیگران هاي بدنی خود تلقی نمایند. 
احترام بگذارند.

 از دانش آموزان بخواهید براي آموزش یک بازي از بازیهاي بومی سنتی خودشان به کلاس داوطلب
مشارکت داشته باشید.رقابت یاشوند.  یک مجموعه کلاسی تشکیل و با دیگر کلاس هاي مدرسه
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افزایش احتمال موفقیت دانش آموزان
تسهیل روابط بین اطلاعات، تجربیات و مهارت ها در زندگی روزمره کودکان و نوجوانان
   اضافه کردن  عامل تفریح به برنامه هاي درسی

تمرینات فعالیت هاي جسمانی در کلاس
)1(جسمانی در کلاسفعالیت 

در کلاسفعالیت هاي جسمانیهمکاري گروهی از طریق اجرايآموزش هدف:
کارت هاي الفبا تجهیزات مورد نیاز: 

از دانش آموزان بخواهید در یک محوطه باز بایستند. دور محوطه راه بروند، و معلم به هریک از آنها کارتی از .1
حروف الفبا می دهد. حروف می توانند روي کارت هایی با اندازه هاي مختلف نوشته شوند.

چمباتمه می زند.هر دانش آموزي که کارت گرفت روي زمین .2
به دانش آموزان آموزش دهید که وقتی شما حروف الفبا را صدا می زنید، با دقت گوش دهند. وقتی که کارت .3

موجود دردست آن ها خوانده می شود (یا کلماتی که با آن حرف  شروع می شوند)، باید بالا بپرند و بلافاصله دوباره 
چمباتمه بزنند یا بنشینند.

گفته شد، همه بچه ها باید بالا بپرند."باالف"اگر کلمه .4
به محض این که نوبت  به همه دانش آموزان رسید تا بالا بپرند، سعی کنید بعضی لغات را هجی کنید. کلماتی را که .5

انتخاب کنید.هستنداخیراً در تکالیف هجی کردن، خواندن و نوشتن بکار رفته اند و از موضوعات مختلف

:برنامه درسی ریاضیاتفعالیت ورزشی و 
و از دانش آموزان ،گفته شود یا بنوبسید3×2به هر دانش آموز بجاي حروف، عدد بدهید. یک معادله ضرب مثل =

صدا زده شد، همه با هم بالا می پرند. "همه اعداد"بخواهید که وقتی پاسخ عدد مربوط به آن ها است بالا بپرند. اگر  عبارت 
بخواهید به ترتیب یک معادله ضرب بگویند یا بنویسند. ازدانش آموزان 

)2(جسمانی در کلاسفعالیت 
در کلاسفعالیت هاي جسمانیمهارت هاي پایه حرکتی و تلاش از طریق اجراي آموزش هدف:

وایت بورد؛ کارت هاي الفبا تجهیزات مورد نیاز: 
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صداي بلند بخوانید و یک کلمه یا عبارتی که با آن حرف شروع کنید، هریک از حروف الفبا را با "آ "با حرف .1
شروع می شود را بخوانید. پس از تعیین یک کلمه یا عبارت، از دانش آموزان بخواهید حرکتی مرتبط با کلمه یا عبارت 

ان می دهند و دانش آموزان نش،را صدا می زنید و یا نشان می دهید"آلو"کلمه "آ "انجام دهند. براي مثال براي حرف 
، و دانش آموزان نشان می دهند که از نردبان بالا می "نردبان"براي "ن"که آلو را از بالاي درخت بلندي می چینند. 

و خزیدن به اطراف شبیه مار را انجام می دهند."مار"براي "م"روند. 
واهید حرف بعدي را حرف، کلمه و صداي حرف را مرور کنید و سپس از دانش آموزان بخ؛حرکتبعد از هر.2

بگویند. 
بازي را با همه حروف الفبا، هر روز با انتخاب حروف مشخصی از نقاط مختلف الفبا ادامه دهید. از دانش آموزان .3

فعالیت، کلمات ناگهانی ادا نمایند.مربوط به اجرايبخواهید با استفاده از هر یک از حروف 
آنها استفاده شده است را حرکت از که براي توصیف ايروف یا کلمهدر پایان فعالیت، از دانش آموزان بخواهید ح.4

بنویسند یا نقاشی کنند.

علوم:فعالیت ورزشی و برنامه درسی
با دویدن یک عنوان از درس علوم انتخاب کنید. یکی از حروف الفبا را بخوانید و از دانش آموز بخواهید که قبل از این که

براي مثال موضوع می .معلم  بردارد، یک کلمه مرتبط با عنوان درسی براي آن حرف بگویدیک چوب بستنی از روي میز 
و با "دایناسور"را می گوید. دانش آموز  پاسخ می دهد، براي مثال می گوید "د"تواند انواع حیوانات باشد و معلم حرف 

ن دیگر می تواند شامل گیاهان، یوا. عندبر می دارد و در جاي خود می نشینمعلمدویدن یک چوب بستنی از روي میز
. خاتمه می یابد. وقتی که همه چوب هاي بستنی از روي میز برداشته شدند، فعالیت باشدخزندگان، یا منظومه شمسی 

علوم اجتماعی: فعالیت ورزشی و برنامه درسی
و از دانش آموزان مشخص کنید کند. یکی از حروف الفبا را می یک موضوع براي مطالعات اجتماعی انتخاب معلم 

درسبخواهید که قبل از اینکه بدوند و یک چوب بستنی از روي میز وسط کلاس بردارند، یک کلمه مرتبط با عنوان
را می گوید و "چ"ها باشد و معلم حرفی مثل می تواند انواع زمیندرسبراي آن حرف الفبا بگویند، براي مثال، عنوان

ها باشد. . عناوین دیگر می تواند کشورهاي جهان، شهرها و رودخانه"چمنزار"دهند، براي مثالدانش آموزان پاسخ می 
.یابدمی خاتمه وقتی که همه  چوب هاي بستنی روي میز برداشته شدند، فعالیت 
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)3(جسمانی در کلاسفعالیت 
نمایش بدنی حروف و اعداد

فعالیت هاي جسمانیتوسعه آمادگی جسمانی و همکاري گروهی از طریق اجرايهدف:
از دانش آموزان بخواهید در محوطه باز کلاس بایستند.بدون تجهیزات  تجهیزات مورد نیاز: 

از دانش آموزان بخواهید شکل آن حرف را با بدن خود نشان دهند. برخی حروف بیشتر مناسب تعیین و یک حرف .2
خواهند بود شامل: ا، ب، ح، ر، د، ع، ف، ك، ل، م، ن، و، ه می شود. دانش آموزان را تشویق کنید که بدن خود را بطور 

,A, X, S, Cن متفاوت ادامه دهید. مثل کامل کشش دهند و کشش را براي هشت شماره نگه دارند. سعی کنید با یک زبا

F, J, I, L, U, V, K, Z
از دانش آموزان بخواهید با یک فرد کمکی براي هر یک از حروف الفبا شکل بسازند و سپس کلمات دو حرفی .3

بسازند. پیشنهاداتی براي حروف دو حرفی عبارتند از: را، به، از، با، به و....
بسازند. براي معین از دانش آموزان بخواهید بدن خود را شکل دهند تا یک کلمه در گروه هاي سه یا چهار نفري،.4

.غیرهمثال نام یک حیوان، نام یک دختر، نام یک پسر و 

ریاضیات: فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
بخواهید در گروه هایی بجاي ارائه حروف به دانش آموزان از اعداد استفاده نمایید. از دانش آموزان سال هاي بالاتر 

پاسخ ضرب، تفریق یا تقسیم را  با استفاده از اعداد اعشاري و کسر نشان دهند.

)4(جسمانی در کلاسفعالیت 
درست بگو، بپر

در کلاسفعالیت هاي جسمانیاز طریق اجراي مهارت هاي پایه و تنظیم اهدافآموزش هدف:
کاغذ تجهیزات مورد نیاز: 

دانش آموزان تکه کاغذي  فراهم نمایید.براي هریک از 
بسرعت پاسخ خود را روي کاغذ بنویسند. از دانش آموزان یک سئوال مروري بپرسید واز آن ها بخواهید.1
و از دانش آموزان بخواهید،کسانی که درست پاسخ داده اند ازسر جایشان برخیزند و بالا بپرند انجام3-2-1شمارش.2

دهند.و پاسخ هایشان را جواب ب
معلم می تواند بطور اتفاقی بعضی یا همه پاسخ ها را کنترل کند..3
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فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
از این فعالیت براي تقویت مهارت هاي هجی کردن و استفاده کلمات فهرست هفتگی هجی ها، استفاده زبان فارسی:

کنید. در شکل پیشرفته دانش آموزان می توانند با استفاده از کلمات یک فعالیت جمله سازي کنند.
ت مربوط به عناوین درسی از دانش آموزان بخواهید به سئوالات پاسخ دهند، هجی کنند یا کلمامطالعات اجتماعی: 

تعریف نمایند، براي تاریخ جوامع گذشته، تاریخ ایران، جغرافی ایران، اقوام ایرانی، حقوق و آزادي.خود رااخیر
از دانش آموزان بخواهید به سئوالات مرتبط با موضوعات درسی اخیر، پاسخ دهند براي مثال تولید رنگ، حواس علوم: 

اهان، شیمی، حرارت و دما، الگوي آب و هوا، آیرودینامیک، حیوانات، تغییرات فصول، پنجگانه، مغناطیس، رشد گی
الکتریسیته، سیستم هاي مکانیکی، تغییرات شیمیایی، پوسته هاي زمین. 

)5(جسمانی در کلاسفعالیت 
دور اتاقتمرین 

در کلاسفعالیت هاي جسمانیجراي اتنظیم اهداف از طریق  آموزش هدف:
قدرت، هدف در توسعهبه دانش آموزان براي کمک هاي مختلفی اطراف کلاس ایستگاهکاغذ  تجهیزات مورد نیاز: 

: 2(پرتاب کردن، پریدن) ایستگاه حلقه ها : 1براي مثال: ایستگاه فراهم نمایید.گیري، چابکی و مهارتهاي هماهنگی 
)پذیري(قدرت، انعطافمحکم طناب هاي : 3کیسه هاي لوبیا (پرتاب کردن، تعادل) ایستگاه 

. دانش کنیدمشخصمعین مدت زمان یک ، براي هر ایستگاه فعالیت داشته باشدها دانش آموزان باید در ایستگاه.2
می توان از دانش آموزان بیشتر در . براي ایجاد انگیزه کمکی فعالیت داشته باشندآموزان می توانند به تنهایی یا با یک یار

.استفاده نمودموسیقی

فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
) و دانش تکلیفآماده کنید (براي هر ایستگاه یکدرسی هاي مرتبط با یک موضوعی یا فعالیتتکالیف از فهرستی .1

هاي شش یا هفت نفري تقسیم کنید. هر گروه را در یک ایستگاه قرار دهید.آموزان را به گروه
تا آن ها بخواهد ازبخواند وخود براي گروهبخواهید تکلبف خواسته شده را یکی از دانش آموزان یک علامت، از با .2

را اجرا کنند.ي یکدیگر آن تکلیف با همکار
تکلیف خواسته شده را انجام دهند. بیشترین در یک زمان معین سعی می کنند دانش آموزان.3

فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
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خواهند هستند را لمسکشورمانهمرنگ پرچم کهراداخل اتاقبا انگشتان دست چپ، پنج شیءعلوم اجتماعی:
یک پرش انجام دهید. نام یکی از دریاچه هاي بزرگ را انتخاب و با استفاده (دهلی). براي هر حرف نام پایتخت هندنمود

د.ناعضاي گروه آنرا بنویس،از شکل دادن بدن

)6(جسمانی در کلاسفعالیت 
چراغ هاي راهنمایی

فعالیت هاي جسمانیمهارت هاي پایه و ایجاد ارتباط از طریقآموزش هدف:
صامت ها و مصوت ها، صفت ها و فعل ها، اسم هاي مونث و مذکر دانش آموزان در گروه هاي تجهیزات مورد نیاز: 

کنید.تعیین مختلفی حرکات و سپس براي هر نوع کلمه قرار دهید 
. د داشتنخواهچراغ اجازه حرکت با توجه به نوع هاي چراغ راهنمایی را صدا بزنید، دانش آموزان رنگیکی از .2

دانش "سبز". وقتی شما صدا می زنیدآهسته و با احتیاطبراي مثال، چراغ قرمز یعنی ایست و چراغ زرد یعنی حرکت
اسامیو برايانجام می دهند،به بالا را پرشهاتمصوبراي مثال براي ،آموزان باید براساس نوع کلمات حرکت کنند

خم می شوند و انگشتان پا را لمس می کنند.صامت 
دهند.می انجام هشت ثانیه به مدت یکششحرکتدانش آموزان می ایستند و یک"ایست "ي صدابا شنیدن .3

فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
فرد آن هاکه آیا اعدادو از دانش آموزان بخواهید بر اساس ایناستفاده نمایید اعداد از بجاي انواع کلمات، ریاضیات: 

صد تایی، مجذور است یا نه، به عدد مشخصی قابل تقسیم یاقابل شمارش یا غیر قابل شمارش، ده تاییاست؛یازوج
است یا نه حرکت کنند.

را بجاي انواع کلمات بگذارید و از دانش سنگ ها هاي ساده، آب و هوا یا انواع حیوانات، گیاهان، ماشینعلوم:
آموزان بخواهید شبیه مفاهیمی که برایشان تعیین شده است حرکت کنند.

)7(جسمانی در کلاسفعالیت 
مسابقه حافظه

در کلاسفعالیت هاي جسمانیاز طریق همکاري گروهی مهارت هاي پایه و آموزش هدف:
پشت بشقاب را انوادهخکلمات هم آوا، هم نام و دیگر کلمات هم؛هاي کاغذيکارت یا بشقابتجهیزات مورد نیاز: 

هاي دو نفري تقسیم کنید.بنویسید. دانش آموزان را به گروهي مخصوصهایا روي کارتيکاغذهاي 
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یک طرف کلاس بچینید. کاغذها یا کارتهاي مربوط به کلمات همدر ها را وارونه کنید و نصف کاغذها یا کارت.2
.قرار دهیدرا در طرف دیگر فضاي بازي وادهخان

یک الگوي حرکتی ویژه (براي مثال، لی لی روي یک پا، یورتمه با یک جاي متفاوت شروع و بخواهید از هرگروه از .3
. سپس با استفاده از همان اقدام نمایندبرداشتن یک بشقاب یا کارتبراي ورفتن، چرخیدن) براي رفتن به سمت دیگر

کلمه همچنانچه با برگرداندن یک کارت بیابند. انواده خروند تا کلمه همبحرکتی به سمت دیگر محوطه تمرینی الگوي
نبود، دوباره آن را سر جایش وارونه می گذارنددهوانخگردند. اگر کلمه هممیداشته و بررا پیدا کردند، آنرا برانواده خ
و هر بار فقط یک کارت بر گردانند.باشند آن را بیابند. اعضاي گروه باید با هم گروه ها دیگر تا

)8(جسمانی در کلاسفعالیت 
پاس از بالا و پایین 

فعالیت هاي جسمانیاز طریقهمکاري گروهیمهارت هاي پایه و آموزشهدف:
اشیاء کوچک و مقاوم براي پاس دادنتجهیزات مورد نیاز:

.هم قرار می گیرندهاي پنج یا شش نفري در یک ردیف پشت سردر گروهدانش آموزان .1
بین زانوها ودانش آموزان یک پاك کن، کیسه لوبیا، توپ، یا تابلو پاك کن را تا انتهاي صف به ترتیب از بالاي سر .2

می کنند.وبدلردبه انتهاي صف 
د.نپاس دادن را دوباره آغاز می کنحرکت نفر آخر به ابتداي صف می دود و ،شیء به انتهاي صف رسیدهنگامی که .3
را اضافه کنید. از دانش آموزان ییپس از اینکه دانش آموزان پاس دادن شیء را تمرین کردند، پرسش هاي الفبا.4

با هر یک از حروف الفبا بخواهید وقتی شیء را رد می کنند، یکی ازحروف الفبا را بگویند. دانش آموزان کلمه اي را که 
نفر "پر"نفر سوم می گوید "بهار"نفر دوم می گوید "آبادان"آغاز می شود می گویند براي مثال نفر اول می گوید

یک کلمه دو حرفی بگوید و وقتی نفر آخر به دانش آموزان دیگر این کهفعالیت . ، الی آخر"توت"چهارم می گوید 
تا سطح مطلوبی از . تمرین ادامه یابدسپس یک کلمه چهار حرفی،حرفی بگویدابتداي صف می دود یک کلمه سه 

. کسب شودمهارت 

)9(جسمانی در کلاسفعالیت 
با دستمالشیرین کاري 

فعالیت هاي جسمانیاز طریق در کلاس و تلاس همکاري گروهی توسعه هدف:
دستمال یا کیسه هاي پلاستیکیتجهیزات مورد نیاز:

دستمال باقی مانده وبگیرید را دستمالوسط یک دهید.نشان را با دستمال دویدن آرام الگوي ابتدا به عنوان معلم .1
. با نماییدبالا پرتاب بهدستمال را تا جایی که می توانید وبالا آورده جلوي سینه از ناحیه باشد. یک دست را می آویزان 
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8شکل عدد را به دستمال .دیگیرببدن و زیر کمر يجلورو به پایین در کف دست شکل بهدست دیگر دستمال را 
بالا به ، اولی را دیداشته باشد. در هر دست یک دستمالیپایین دریافت کنو در بالا پرتاب به . دیحرکت دهانگلیسی 

پرتاب و وقتی که به اوج رسید، نگاه کوتاهی به آن بیاندازید و دومی را در طول بدن و در جهت مخالف اولی پرتاب 
. وقتی هر دو دستمال در هوا هستند، اولی را خواهند بود"X"شکل ها وقتی یکدیگر را قطع می کنند، . دستمالدینمای

را در جلو بدن با دست دیگر بگیرد. اولین پرتاب اولین دریافت نیز د و سپس دومی یمستقیم در جلو بدن دریافت کن
اما با دست مخالف.،خواهد بود

موزون انجام دهند.حرکات از دانش آموزان بخواهید از شما پیروي کنند و سعی کنند با دو دستمال .2
دست و کفرید، یکی در شیرین کاري انجام دهید. دو دستمال را در دست برتر نگه دابا سه دستمال سعی کنید .3

شل بگیرید. یک دستمال در دست غیر برتر نگه دارید. دستمالی که در پنجه دست برتر است، ودیگري در پنجه دست
که به اوج رسید، دومی را از دست غیر برتر پرتاب کنید. به محض ، هنگامی اولین دستمالی است که پرتاب می شود

می ، به سرعت اولی را دریافت می کند. سپس سومین روسري از دست برتر پرتاب اینکه دست از پرتاب دومی پایین آمد
دوم را می گیرد، و چهارمین دستمال دستمال. به محض اینکه دست از پرتاب سومین دستمال پایین آمد، به سرعتشود

راست، چپ، یک راست، چپ، راست، چپ، (که در واقع همان اولی است) را پرتاب می کند. به تناوب با دستهاي
.فعالیت مهارتی موزون انجام دهید 

موزون انجام دهند. از دانش آموزان حرکات از دانش آموزان بخواهید از شما پیروي و سعی کنند با سه دستمال .4
دو یا سه دستمال شیرین کاري کنند.وبخواهید با یک یار

فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
می ایستد، یک دستمال نگه می دارد و پرتاب ي نفر4تا 3وسط یک گروه در یکی از دانش آموزان زبان فارسی: 

کننده است. وقتی نفر وسط آماده شد، یک حرف الفبا را می گوید و دستمال را پرتاب می کند. دانش آموز دیگر کلمه 
را قبل از اینکه دانش آموز دیگري بگیرد؛  اي را که با حرفی که نفر وسط گفته است، می گوید و سعی می کند دستمال 

را گفت و دستمال را گرفت درست . دانش آموزي که کلمه آن را دریافت نمایدیا قبل از اینکه دستمال به زمین بیافتد
د، مثل یک نبگیربا آنهایی از بدن که باید دستمال راجاي نفر وسط را می گیرد و حرف بعدي را می گوید. قسمت

عوض کنید.مشخص ور، پا یا شانه، انگشت، س
و سعی می کنند دستمال دهندیک تساوي را می گوید و دانش آموزان دیگر جواب می یدانش آموز وسطریاضیات:

را قبل از دیگردانش آموزان بگیرند.
)10(جسمانی در کلاسفعالیت 

فعالیت هاي جسمانیاز طریقهمکاري گروهی مهارت هاي پایه حرکتی  و آموزش هدف:
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کاغذ و ماژیککارت هاي الفبا، تجهیزات مورد نیاز:
سه نفري تقسیم کنید.یا هاي کوچک دو کلاس را به گروه.1
هاي راهنما با حروف الفبا استفاده کنید، کارتها را به رو، کف نصف یا یک چهارم محوطه بازي پخش کنید.از کارت.2
شود. نفر اول هر فعالیت حفظها بایستند و ایمنیبا فاصله برابر از کارتخود هاياز دانش آموزان بخواهید در گروه.3

گروه آغاز می کند.
هاو آنآوريبا یک علامت، دانش آموزان در یک زمان لی لی می کنند، می پرند، یورتمه می روند تا کارتها را جمع.4

آورند. دانش آموزان به نوبت متناوباً حروف را می آورند. وقتی که هر دانش آموز گروه یک بیخودیا گروهرا براي یار
، سعی می کنند با کارتهایی که آورده اند کلمه بسازند( آنها مجبور نیستند از همه آنها استفاده کنند).داشته باشد کارت 

. اگر یا خیرأیید کند که این کلمه صحیح استیک کلمه ساخته شد، دانش آموزان از معلم می خواهند تهنگامی که .5
نصب شده روي دیوارمی نویسند، کارتها را ي ، دانش آموزان گروه آن را روي یک کاغذ یا تابلوصحیح باشدکلمهآن 

جمع آوري می کنند و دوباره آنها را در انتهاي دیگر محوطه بازي پخش می کنند. همه کلمات چهار حرفی یا کمتر یک 
راي هر حرف کلمه دارد. همه کلمات پنج حرفی یا بیشتر دو امتیاز به ازاي هر حرف دارد. مجموع امتیازات یک امتیاز ب

کلاس را جمع بزنید. 

فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
هاي هجی کردن و دایره کلمات استفاده کنید.براي مرور مهارتفوقفعالیتاز زبان فارسی: 

ها را استفاده کنید و از دانش آموزان بخواهید آنها را از نزدیکترین تا دورترین بجاي حروف مکانعلوم اجتماعی:
.نمایندها را بر اساس زمان مرتب یا از وقایع استفاده کنید و دانش آموزان آن،مرتب کنندخود مکان به محل زندگی

نش آموزان بخواهید آنها را در زنجیره غذایی قرار دهند از حیوانات یا گیاهان بجاي حروف استفاده کنید و از داعلوم:
یا چرخه حیات را به ترتیب بسازند.

.آماده کننداز غذاها استفاده کنید و از دانش آموزان بخواهید یک وعده غذایی سالم براي ناهار مدرسه بهداشت:

)11(جسمانی در کلاسفعالیت 
حروفتلفظو امدادي دویدن 

فعالیت هاي جسمانیاز طریقدر کلاس کار گروهی و تلاشآموزش هدف:
چوب بستنی به تعداد دانش آموزان تجهیزات مورد نیاز:

.قرار دهیدبستنی روي میز وسط کلاسچوب هر گروه تعداد برابريرايو ب،دانش آموزان را به چند گروه تقسیم کنید.1
کنند.ها هجی یک کلمه از دایره لغات  بگویید تا گروه.2
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و براي گروهچوب بر می دارد می دود، یک خودهايچوب بستنی ، اولین بازیکن از هر گروه به سمت با علامت شروع.3
می آورد.خود

ها با او می دود و برچسب دیگري می آورد. هم تیمی،را لمس می کندگروهدونده در برگشت، دانش آموز بعدي.4
چوب هاي بستنی را کنند. دانش آموزان اجازه ندارند می جمع چوب بستنی کلمات را هجی کنند و کمک یکدیگر 

یا بیشتر بیاورند.چوب بستنی . براي کوتاه کردن زمان فعالیت، هر بار دانش آموزان می توانند دو بشکنند
و ردارند ببستنی یک عدد چوب بروند کلاس به انتهاي در یک ردیف ، از دانش آموزان بخواهید اتتغییرایجاد براي.5

براي گروه بیاورند.

فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
حرکات تی مثل لی لی کردن، احرک،تعداد جواب تساويبه بجاي کلمات یک تساوي بگویید. دانش آموزان ریاضیات: 

دهند.انجام می ا جدرو دانش آموزان چهار پرش "2+2"انجام می دهند. براي مثال می گویید جلو و خم شدن به ی کشش
علوم انتخاب کنید. حرفی از الفبا را بگویید و از دانش آموزان بخواهید قبل از اینکه براي سییک عنوان درعلوم: 
ا آن حرف بگویند. براي مثال، عنوان می تواند انواع یبستنی بروند، کلمات ویژه مربوط به آن عنوان را چوب آوردن 

. عناوین "دایناسور"را هجی می کنند، براي مثال خوددانش آموزان پاسخرا می گوید. "د"حیوانات باشد و معلم حرف 
دیگر می تواند گیاهان، خزندگان یا قسمتهاي منظومه شمسی باشد.

یک عنوان در علوم اجتماعی انتخاب کنید. حرفی از الفبا را بگویید و از دانش آموزان بخواهیدقبل از علوم اجتماعی:
ها باشد نی بروند، کلمات مرتبط با عنوان را بگویند. براي مثال، عنوان می تواند انواع خشکیبستچوباینکه براي آوردن 

عناوین دیگر می ."دشت"را هجی می کنند. براي مثال خودرا می گوید. دانش آموزان پاسخ"د"و معلم حرف
تواندکشورهاي جهان، شهرها و رودخانه ها باشد.

)12(جسمانی در کلاسفعالیت 
تمرین داستان نویسی 

توسعه مهارت هاي پایه و تلاش براي انجام فعالیت هاي گروهیهدف:
کاغذ ، مداد تجهیزات مورد نیاز:

شده تدریس به هر یک از دانش آموزان یک تکه کاغذ بدهید و یک موضوع مرتبط با عناوینی که اخیراً در کلاس .1
است، انتخاب کنید.

(در حد چند سطر)نماینداز دانش آموزان بخواهید شروع به نوشتن یک داستان .2
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و از آنها بخواهید کاغذها را مچاله کنند و به سمت دیگر را متوقف دانش آموزان فعالیت پس از یک دقیقه، .3
ی کلاس پرتاب کنند. سپس دانش آموزان با استفاده از یک الگوي حرکتی متفاوت، به سمت دیگر کلاس م

روند، تا یک برگه جدید پیدا کنند.
آن داستان را ادامهبا یک علامت، دانش آموزان نزدیکترین برگه را برمی دارند و داستان آن را می خوانند. سپس.4

در دقایق بعدي می نویسند.
ی رکتمشابه شکل خودهايرا ادامه دهید، سپس از دانش آموزان بخواهید داستانفعالیت این مرتبه براي چند .5

.بخوانند

فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
بجاي داستان، از دانش آموزان بخواهید یک الگوي عددي را شروع کنند و با اضافه کردن به الگوهاي دیگر ریاضیات: 

ایجاد کنند.صدایی اجراي عملیات ریاضیبا دانش آموزان ادامه دهند. از دانش آموزان بخواهید
دانش ؛ براي مثال،هارباغه یا پروانهوهایی درباره چرخه زندگی گیاهان، قاز دانش آموزان بخواهید داستانعلوم:
که از ماشینهاي ساده ايکارخانه، مانند بازدید از خودعلمیمی توانند داستانی در مباحث مربوط به محیط آموزان

بارانی، فضاي خارج از منظومه شمسی، بنویسند. هاياستفاده می کند، اکوسیستم جنگل، اکوسیستم سرزمین
را به عنوان شاهد یک واقعه تاریخی یا بازدید کننده از هاي خود از دانش آموزان بخواهید داستانعلوم اجتماعی:

گذشته یا آینده بنویسند.درتاریخی یا یک فرد از فرهنگ دیگري اثر یک 

)13(فعالیت جسمانی در کلاس 
سفر به دور ایران و جهان

در کلاسفعالیت هاي جسمانیاجراياز طریقهمکاري گروهی توسعه آمادگی جسمانی و هدف:
کاغذ ، مداد تجهیزات مورد نیاز:

شماره گذاري کنید.شهرستان ها را ها واستاننام شهرها، ،ایران مشخصات بالاي یک نقشه بدون .1
دانش آموزان بی نام هستند و سعی می این برچسب ها معرفی کنید. براي نصبپنج تا شش نفر از دانش آموزان را .2

اطراف محوطه بازي یدانش آموزان با لی لی روي یک پا یا راه رفتن خرچنگ.کنند دیگر دانش آموزان را لمس کنند
.فرار می کنند تا لمس نشوند

یا استان و فرد لمس شده عدد یک "استان"لمس شد، لمس کننده فریاد می زند هنگامی که یکی از دانش آموزان .3
شماره چهار را لمس شدهرا به عنوان جواب ارائه می دهد. براي مثال، فردمرکز استان را انتخاب می کند و نام شهرستان 

، دانش باشدصحیح پاسخ است. اگر "یاسوج"است و جواب روي نقشه"کهکیلویه و بویر احمد"انتخاب می کند که 
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لمس کرده است اکنون به گروهی که اطراف کلاس می وي راآموز لمس شده اکنون لمس کننده است و کسی که
گردد و برمیکلاس ، دانش آموز لمس شده به گروه دونده به اطراف باشد. اگر جواب نادرست ملحق می شوددوند 

نشود.سعی می کند لمس
، قاره هاي جهان.اقوام ایرانینقشه را براي موضوع هاي دیگر تطبیق دهید، مثل کشورهاي جهان، .4

فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
لغت نامه علوم اجتماعی را مرور کنید و از دانش آموزان بخواهید آنها را در گروه هجی کنند. از علوم اجتماعی: 

، راه مانندقدیمی حمل ونقل وسایل را با حرکت در اطراف کلاس با استفاده از "دور دنیا سفر "دانش آموزان بخواهید 
.انجام دهنداکتشافی دریاییکشتی هاي و،بازرگانیحمل و نقل، کشتییدك کشآهن، واگن هاي 

)14(جسمانی در کلاسفعالیت 
بازي امدادي

فعالیت هاي جسمانیاز طریق در کلاس همکاري گروهی مهارت هاي پایه و آموزش هدف:
کاغذ ، مدادتجهیزات مورد نیاز:

در دیگر ساده . تعدادي کارتایستندصف ببهدانش آموزان را گروه بندي و از آنها بخواهید در یک انتهاي کلاس.1
.قرار دهیدصف هرمقابل وانتهاي کلاس

پهلو، عقب عقب رفتن یا راه رفتن قدم به، لی لی کردن، جست و خیز، آهستهاز هر گروه یک دانش آموز با دویدن.2
خته وایت بورد جلوي را انتخاب و پاسخ را روي تکارت بالایی می روند، خود هايروي نوك پنجه به سمت کارت

می نویسند.خود
ر دو ،می گذاردعلامت روي وایت بورد می کند و اگر درست بود، یک کنترل را سپس دانش آموز پاسخ خود.3

انجام درجا پرش مرتبه10و علامت گذاري انجام نمی شود نفر بعدي تیم را لمس کند. اگر پاسخ نادرست بود، گشتبر
می گردد تا نفر بعدي تیم را لمس کند.برسپسمی دهد و

مورد نیاز را جمع علائم ها تعداد تا زمانی که آناین فعالیت  ادامه می یابد و شودبازي میوارد گروه نفر بعدي .4
کنند.آوري 

فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
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انند؛ ، می را نشان دهندیا مفاهیمو ندنکترسیم هاي دو بعدي و سه بعدي از دانش آموزان بخواهید شکلریاضیات: 
دي با کارت تمرین امدای استفاده کنید و از دانش آموزان بخواهید عمل اعداد را در طائل حروفی . از مستبدیل اعداد

نشان دهند.ساده هاي
مرتبط با مفاهیم علوم اجتماعی، مثل جغرافیاي ایران ، تاریخ  ی ساده ودانش آموزان بخواهید سوالاتازعلوم اجتماعی:

بپرسند. ياصفهان، فرهنگ باستان و قوانین کشور

)15(جسمانی در کلاسفعالیت 
صحیح و غلط

فعالیت هاي جسمانیاز طریق در کلاس مهارت هاي پایه و ایجاد ارتباط آموزش هدف:
به تجهیزات خاصی نیاز نمی باشد.تجهیزات مورد نیاز:

نماید.هدایت کلاس رابه عنوان سرگروهرا انتخاب کنید کهيدانش آموز.1
: نماید. بطور مثالپیشنهاد واقعیو سپس یک فعالیت"سرگروه می گه...."بخواهید بگوید سرگروه از .2

.خود جستو خیز نماییداگر آب یک نوشیدنی سالم است، اطراف میز-
را لمس کنید.کلاس بورد یک فعالیت قدرتی است، وایتبورداسکیتورزشاگر-
برسانید.ي خودبه انگشتان پاهاي خود را است، دستمناسبییک تکنیک اعمال فشاریکششحرکت اگر -

ها همچنان می ایستند.اشتباه است، آنپاسخ را انجام می دهد. اگر ي است، دانش آموز فعالیت پیشنهاداگر پاسخ صحیح.3

فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
دایره لغات و دستور زبان استفاده کنید. سوالات درست و غلط مرتبط مرور و تقویت براي فوقاز فعالیتزبان فارسی: 

.باشندبا زبان فارسی 
را براي عناوین مرتبط با علوم اجتماعی استفاده کنید. تمرینی فعالیتاجتماعی:علوم

براي مرور مفاهیم علوم استفاده کنید. صحیح و غلط فوق از فعالیتعلوم:

)16(جسمانی در کلاسفعالیت 
تلاش براي پیروزي

فعالیت هاي جسمانیاز طریق در کلاس بازي جوانمردانه آموزش هدف:
.ضبط صوت و  نوار موسیقی مناسب، یک شئی مناسب براي هر گروه دونفري از دانش آموزانتجهیزات مورد نیاز:
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چهار وفاصله یک متريبهي دانش آموزان انتخاب کنید. دانش آموزانو علاقهدوره تحصیلی یک موسیقی مناسب با .1
ها روي زمین قرار دهید. ی دیگري بین آنئکیسه لوبیا یا ش. یک در وضعیت نشسته قرار می گیرندزانو روبروي یکدیگر

:اجرا  نمایندراهاي زیرموسیقی را آغاز کنید و دانش آموزان را تشویق کنید تا با ضرب آهنگ موسیقی فعالیت.2
.روي زانوها ضربهها دستبا -
.روي شانه هاضربه هادستبا -
.زدنکف با دست ها-
.هاروي شانهضربه ، روي زانوهاضربه د، نکف بزنبا دست ها-
د(راست به راست، چپ به چپ، هر دو به نرا به هم بزنخود هايکف دستیتمریند، با یارننها را به هم بزکف دست-

هر دو).
فشردن دست ها به یکدیگر.-
متمایل به جلو دست ها را بطور متناوب عوض کنید.در وضعیت-
.متمایل به جلو پاها را بطور متناوب عوض کنیددر وضعیت-

. بعد از بردارندشیء روي زمین را تمرینی که موسیقی متوقف شد، دانش آموزان سعی می کنند قبل از یارهنگامی .3
را عوض کنید.گروه هاي دونفري هشت تلاش 

رقابت، از دانش آموزان افزایش انجام دهند. براي انتخاب وخودشانرقابتی را از دانش آموزان بخواهید هشت کار.4
بخواهید زمانیکه موسیقی پخش می شود شیء را براي یکدیگر پرتاب کنند.

را آن هاد. نقشنکنمی تماشا ان د و دیگرنرا نشان دهتوالی حرکات خودبخواهید گروه هاي دونفري از نیمی از .5
.را نشان دهندحرکات خودد و نیمه دیگر یعوض کن

)17(جسمانی در کلاسفعالیت 
موش و گربه

فعالیت هاي جسمانیمهارت هاي پایه حرکتی و تنظیم اهداف از طریق آموزشهدف:
مانند کیسه لوبیا و یک توپ دو شئی مناسب کوچکتجهیزات مورد نیاز:

. یک کیسه در وضعیت نشسته قرار گیرنددایره به شکلهاي شش تا دوازده نفري تقسیم و دانش آموزان را به گروه.1
توپ را به عنوان موش انتخاب کنید.یک لوبیا را به عنوان گربه و 

. از دانش آموزان بخواهید موش و شروع می کندحرکت خود راگربه از یک طرف دایره و موش از طرف دیگر.2
که هر دو شیء در دست یک نفر قرار بنابراین هنگامی.گربه سعی می کند موش را بگیردوگربه را در دایره بچرخانند،

را عوض کنند.خود بگیرد، گربه موفق شده است. گربه و موش هر لحظه می توانند جهت حرکت
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ها را افزایش دهید.از بچه ها بخواهید گربه را از پشت سر عبور دهند و یا تعداد موش،بازيرقابت در براي افزایش .3

)18(کلاسجسمانی در فعالیت 
تمرین هوازي ساکن

فعالیت هاي جسمانیکاربرد مهارت هاي پایه حرکتی و ایمنی از طریق آموزشهدف:
دستگاه ضبط صوت و موزیک مناسب.  تجهیزات مورد نیاز:

، تا که فضاي کافی داشته باشندآرایش دهند اطراف کلاسبه گونه اي را خود هاياز دانش آموزان بخواهید صندلی.1
را صاف نگه دارند.خود و کمرخود را کشش دهند پاهاينشسته و که روي لبه دسته صندلی 

زیر را انجام دهند:فعالیت هاي پخش کنید و از دانش آموزان بخواهید آهنگ تند موسیقی با ضرب .2
با ضربات آهسته انگشتان پا و بالا آوردن زانوها به چپ وراست را تاب می دهند وخود بچه ها دستهاي: پیاده روي

. حرکت می کنند
ضربه می زنند. ش زیاد جنببا خود پاهايحرکت می دهند و با کرال سینهشنايمثلخود دستهايدانش آموزان شنا:

،دوچرخه سواري هستندکه در حالمی نشینند و مثل اینخودروي نشیمنگاه صندلیدانش آموزان دوچرخه سواري:
.می زنندرکاب با پاها

(دو طرفه).دانش آموزان حرکت پاروزدن در یک قایق را شبیه سازي می کنندپاروزنی:

)19(جسمانی در کلاسفعالیت 
حرکات موزون و خلاق

فعالیت هاي جسمانیکاربرد مهارت هاي پایه حرکتی و تنظیم اهداف از طریق آموزشهدف:
:  دستگاه ضبط صوت و موزیک مناسب، کاغذ و ماژیک، پوستر حرکات کششی.  نیازتجهیزات مورد

. به براي آن ها آماده کنیداز تمرینات موزون فهرستی هاي چهار و پنج نفري تقسیم کنید و دانش آموزان را به گروه
باید سه مهارت جابجایی (راه رفتن، لی لی کردن، پرش عمودي، پرش جفت، غلت زدن، عنوان مثال حرکات موزون

سطح (بالا، متوسط، پایین) دو نوع مسیر (زیگزاك، مورب، سه، در)ها پهلوحرکت به ن، یورتمه رفتن، جهش کرد
شش دادن، ، تاب خوردن، تعادل، خم شدن، فرود آمدن، کش(برگشت، چرخجابجاییاي) چهار حرکت غیردایره

) و یک تغییر جهت (جلو، عقب، طرفین) را داشته باشد.مارپیچ
ماه کره ، مثلاً وانمود کنند که فضانورد هستند و بهی انتخاب شودتر، بهتر است موضوعبراي دانش آموزان کوچک.1

ماجراجویی و حرکت شود: پرواز به سوي فضا، تقسیم می تواند به سه قسمت این گروه . حرکات موزونسفر می کنند
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از قبیل د، تبدیل کن. با استفاده از اشکال عینی یا حیوانات سعی کنید حرکات را به ایده باشدماهکرهدر فضا و فرود روي
مثل گربه یا راه رفتن شبیه فیل.ی کششحرکت 

.ت زمانی ایجادکنیدآنها محدودیبرايوبازبینی انتظارات دانش آموزان را .2
.، دو یا سه گروه با هم اجرا کننددر صورت لزومتا براي کلاس اجرا کنند. کافی داده شود زمانبه دانش آموزان .3

براي مثال دو یا سه گروه حلقه دایره اي درست کنند.

)20(جسمانی در کلاسفعالیت 

تمرین تنفس عمیق
فعالیت هاي جسمانیتندرستی، زندگی سالم و ایمنی از طریق آموزشهدف:

به تجهیزات خاصی نیاز نمی باشد.:  نیازتجهیزات مورد
شانه ها روي میز بگذارند، انگشتان کمی متمایل امتدادرا درخود از دانش آموزان بخواهید راحت بنشینند و دستهاي.1

به داخل باشند.
نفساحساس می کنند که ،و یک دم عمیق انجام می دهندقرار داده ها را بین دستخود سپس دانش آموزان پیشانی.2

مانند یک منبع انرژي به داخل بدن جریان می یابد.
به شکلی که در وضعیت قائم و نشسته باشند، بلند می کنند،اسپس گردن و تنه روابتدا دانش آموزان به آرامی پیشانی.3

شانه ها و اندام تحتانی را آسوده نگه می دارند.و 
،ه شوددیتا سر به جلو کشکشیده می شود سینه سمتکه چانه بهدر حالی،هندسپس دانش آموزان بازدم انجام می د.4

.گیردمیقرار کشش تحتپشت گردن 
ازآن ها ، نفس عمیق بکشند. دکه سر روي میز برمی گردباشند و در حالیآرام و ریلکس از دانش آموزان بخواهید .5

د.نرا سه بار تکرار کنبخواهید این حرکت 

)21(در کلاسجسمانیفعالیت  
سرگرمی با پر

آموزش تندرستی، زندگی سالم و تلاش از طریق فعالیت هاي جسمانیهدف:
: پر به تعداد دانش آموزان،  ضبط صوت و موسیقی تند.  تجهیزات مورد نیاز

: براي انجام این فعالیت فضا و ایمنی کافی باید در نظرگرفته شود.نکته مهم
. به دانش آموزان یادآوري قرار بگیرندیک فضاي باز که در به هردانش آموزان یک پر بدهید و از آنها بخواهید -1

آن را اطراف هنگام حرکت بهبگذارند و با دست دیگر روي آن را بپوشانند تا خودرا در کف دستکنید که پر
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هاي روشن نش آموزان پرهاي بزرگتر با رنگدارخی به آن باشد. براي بچشم ها فعالیت ی و در ط، کنندحفظ 
درنظر بگیرید.

را انجام دهند. ی زیراز دانش آموزان بخواهید تمرینات تعادل-2
در وضعیت تعادل نگه دارنددست چپسپس دروپر را در کف دست راست.
 دروضعیت تعادل نگه دارندسپس دست چپ ، ودست راست اشارهانگشتانروي پر را.
 وضعیت تعادل نگه دارنددربینیوهاي دیگر بدن مثل بازو، شانه، مچ، زانو ،را روي هر یک از انگشتان و قسمتپر.
که اجازه دهید پر روي زمین بیافتد، به قسمت دیگر منتقل کنید.پر را از یک قسمت بدن بدون این
کنید.ردوبدل هاي مختلف بدنپر را بین دو یار با استفاده از قسمت
انجام دهند و با کلاس به اشتراك بگذارند.را انتخاب و خودهاي تعادلی ز دانش آموزان بخواهید فعالیتا
:تمرین کنندبه شکل زیربا پر راتمرین از دانش آموزان بخواهید -3
 و آن را بگیرند.پرتاب نمایند پر را به هوا
 بدن بگیرند.هاي مختلف و آن را با قسمتپرتاب نمایند پر را به هوا
 د.نهاي مختلف بدن آنرا در پرواز نگه دارها و قسمتو با باد زدن با دستپر را بالا ببرید، رها کنید
 د.نرا تا افتادن روي زمین با بدن تقلید کنسعی کنید حرکات آنو پر را بالا ببرید، رها کنید
 ضربه بزنیدهنگام فرود با مشت یا پاها به آنپر را بالا ببرید، رها کنید و.
 که روي زمین بیافتد آن را آن بچرخید، و قبل از آن یشتر دورمرتبه یا بپر را بالا ببرید، رها کنید و دو، سه، چهار

بگیرید.
تا روي بینی یا صورت شما فرود بیاید.حرکت کند پر را به بالا فوت کنید، سپس زیر آن
 گیرد.قرار وضعیتی در بیایید که پر را روي شکمپر را رها کنید، سپس به سرعت دراز بکشید و به
را به هوا فوت کنند. هر تیم سعی هاي خود ها بخواهید پرتقسیم کنید و از آنگروه هاي مختلف دانش آموزان را به -4

را ابتدا در هاي خود ها سعی کنند پررا در هوا نگه دارند. می توان یک خط هدف تعیین کرد و تیمخودمی کنند پر
طول خط هدایت کنند. اگر پر روي زمین بیافتد، تیم باید دوباره از ابتدا شروع کند.

)22(جسمانی در کلاسفعالیت 
اطاعت از سرگروه
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از طریق فعالیت هاي جسمانیرهبري و مهارت هاي پایه حرکتی آموزش هدف:
.ضبط صوت و موسیقی تند: تجهیزات مورد نیاز

خواهد سرگروه چه کسی ابتدا، و از آن ها بخواهید تعیین کنندکنیددر گروه هاي دونفري تقسیم دانش آموزان را.1
بود.

هاي حرکتی مختلف (سکسکه رفتن، پرش جفت، لی لی کردن)، تغییر جهت (جلو، عقب، طرفین)، شکلها، مهارت.2
ب) و سرعتها (سریع، آرام) را مرور منحنی، مورگزاگسطوح (بالا رفتن، خم شدن پایین)، مسیرها (مسیر مستقیم، زی

کنید. توجه ویژه به آگاهی از بدن و آگاهی فضایی داشته باشید.
بخواهید حرکات مختلفی را اجرا کند و پیروي کننده حرکات راهبر را تقلید کند. وقتی که موسیقی سرگروه از.3

متوقف می شود، هر دو ژستی می گیرند و ثابت می مانند.
است و بالعکس.سرگروه ه یابد، نفر پیروي کننده وقتی موسیقی ادام.4

)23(جسمانی در کلاسفعالیت 
حرکات لگو

از طریق فعالیت هاي جسمانیتصویر بدنی و مهارت هاي پایه حرکتی وکاربردآموزشهدف:
به تجهیزات خاصی نیاز نمی باشد.: تجهیزات مورد نیاز

یا را بطور ریتمیک به هم می کوبید، تکه چوب یا اشیاء دیگريبچه ها اطراف اتاق در حال حرکت هستند و شما دو .1
دستها را به هم می زنید، یا به روش دیگري ریتمی قوي تولید می کنید.

کنند. دانش درست میخود یک شکل جالب با بدنسعی می کننددانش آموزان می ایستند و"لگو"و فرمان فریادبا .2
با وضعیت بدنی پهن، باریک، چرخشی، منحنی یا دایره بزرگ، کوچک یا متوسط جالبیآموزان را تشویق کنید اشکالی

بسازند. 
، مشخص کنید؛می کندتعیین بندي را و یک عدد که تعداد گروه"لگو"ضرب آهنگ را دوباره آغاز و فریاد بزنید .3

بسازند.غیره غیره؛  و از دانش آموزان بخواهید اشکال دوتایی، سه تایی، چهارتایی وو "4لگو "؛ "3لگو "؛ "2لگو"مثلاً 

)24(جسمانی در کلاسفعالیت 
حرکت اعضاي بدن

از طریق فعالیت هاي جسمانیمهارت هاي ایجاد ارتباط و تلاش گروهی آموزش هدف:
مناسب.ضبط صوت و موسیقی : تجهیزات مورد نیاز

در حالی . شوندمی متوقف هاي سه تایی در فضاي بازي حرکت می کنند، با موسیقی شروع و گروهدانش آموزان در .1
:پیروي می نمایند، شخص می کندممعلم فعالیت رقابتی که از ، حرکت می کنندی گروهکه به شکل 
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قرار دارندها روي قوزك پاپاها زمین را لمس و دست.
باشد.بدن روي زمینازپنج قسمت
و نزدیک به زمین باشد.در سطح پایینبرخی دیگرهاي بدن در سطح میانی و قسمترخیب
 شودبدون استفاده از پاها یا دهان صدا تولید.
با یکدیگر تماس داشته باشند.سه دانش آموز با کمر
 قرار گیرندبا استفاده از اعضاي بدن مثل عنکبوت.

از حرکات را انجام دادند، سعی کنید تعداد بازیکنان هر گروه را که بازیکنان با موفقیت تعداد خاصی از اینپس .2
اضافه رقابت گروهی ، تکه هاي مختلفی از اشیاء را براي استفاده در و رقابتافزایش دهید. براي مشکل تر کردن بازي

نحنی حرکت می یک طناب را حمل می کنند و در یک مسیر مخود کنید. براي مثال، بازیکنان بدون استفاده از دستهاي
گروه ها یاید برتلاش خود اضافه نمایند.ها و مسیرها مسافتبا تغییر. دهند

کنند.ایجاد جدید رقابت هاي گروهی از دانش آموزان بخواهید .3

)25(جسمانی درکلاسفعالیت 
بازي با کاغذ

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه آمادگی و ایمنی هدف:
دو تکه کاغذ یا کیسه لوبیا براي هر دانش آموز.: تجهیزات مورد نیاز

خود بایستند و یک تکه کاغذ را مچاله و یک توپ مناسبیا در فضايخود از دانش آموزان بخواهید پشت میزهاي.1
کاغذي درست کنند.

ا بدون سر و . توپ رشودتکرارمرتبه حرکت و با دو دست بگیرند، ده پرتاب بالا بهها بخواهید توپ کاغذي رااز آن.2
.شودتکرار مرتبه حرکت 10و با دو دست بگیرند. پرتاب بالابه . توپ را با یک دستپرتاب کنندبالا به صدا 

و دو بار پرتاب بالا به را بگیرند. توپ را ، یک بار دست بزنند و با دو دست آنپرتاببالا به از آنها بخواهید توپ را .3
از دست دیگر براي بالا انداختن توپ و بگیرندو دست بزنندمرتبه سه لا پرتاب و توپ را به با. و بگیرنددست بزنند

استفاده کنند و الگو را تکرار کنند.
با این حرکت تکرار شود.، سپس با دست چپپرتاب کنندبالا بهاز دانش آموزان بخواهید توپ را با دست راست.4

با دست دیگر بگیرند.پرتاب و بالا به یک دست 
بالا توپ را به را لمس و دوباره آن را بگیرند. خود، شانه هايپرتاب کنندبالا به از دانش آموزان بخواهید توپ را .5

هاي ، دور خود بچرخند و بگیرند. روشپرتاببالا توپ را به بگیرند. توپ را را لمس و خود ، زانوهايپرتاب
دیگر بالا انداختن و گرفتن را تمرین کنید.
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تمرینی با یک یار.پرتاب کنندزمینتوپ را به سمت نقطه اي روي دیوار، سقف و کفخواهید ش آموزان بداناز .6
و شیرین کاري کنند. از دانش نمایند و تکه کاغذ دیگري را به عنوان توپ دوم استفاده پرتاب کنند بالا توپ را به 

اع کنند.تردستی هاي جدیدي ابدتمرینی خودآموزان بخواهید با کمک یار
. داشته باشدرا نصف و دو تیم درست کنید. هر دانش آموز دو توپ کاغذي، در هر دست یک توپآموزشی فضاي .7

بی ها را به نیمه فعالیت یکدیگر پرتاب می کنند. بعد از یک دقیقه، دانش آموزان دانش آموزان توپ"رو"با فرمان 
مترین توپ را در نیمه اش داشته باشد، برنده می شود.ها شمرده می شوند. تیمی که کو توپایستندمیحرکت 

)26(جسمانی در کلاسفعالیت 
بازي سنگ، کاغذ، قیچی

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه میزان تلاش هدف:
ضبط صوت و  موسیقی مناسب.: تجهیزات مورد نیاز

از (چهار تا هشت دانش آموز در هر صف). خط شوندهاي کوچک به دانش آموزان پشت سر هم و در صف.1
را روي شانه نفر جلویی می گذارند.هاي خود دستدانش آموزان بخواهید 

، در حالی که اطراف اتاق می دوند، خودهايو از دانش آموزان بخواهید با همدیگر و در صفشروعموسیقی .2
آواز بخوانند و حرکات موزون انجام دهند.

دیگري می کند و حرکت سنگ کاغذ سرگروه(نفر اول هر صف) رو به سرگروهی شود، وقتی موسیقی متوقف م.3
برنده می پیوندد و گروه انجام می دهند. بازنده این رقابت به تیم ،قیچی را تا وقتی که یک برنده مشخص شود

جدید می شود. موسیقی تا توقف بعدي ادامه دارد.سر گروه نفر بعدي تیم بازنده ها 

)27(جسمانی در کلاسفعالیت 
تمرین امدادي نقاشی 

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه کار گروهی و ایمنی هدف:
وایت بورد و  ماژیک.کاغذ،،فعالیتکارت هاي  معین: تجهیزات مورد نیاز

. مجموعهقرار گیرنددر انتهاي کلاس به صفبخواهید ها آناز هاي چهار تا شش نفري تقسیم و دانش آموزان را به گروه
.قرار دهیدهشت تا ده کارت فعالیت در انتهاي دیگر کلاس و در خط هر گروهاي از

یک کارت خود خرکت می کند.هاي گروهبه سمت کارتش می دود یا با جهآهسته از هر گروه یک نفر.1
روي وایت برد یا شده روي کارت رامشخص گروه برمی گردد تا تصویر فعالیت سمتبه؛ انتخاب می کند

د.نکاغذ بکش
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به بالا،تکرار کنند. براي مثال: پرشمرتبه 10و آن را که چه فعالیتی را نقاشی کندسپس گروه باید حدس بزنند.2
، لمس پنجه پا، چرخش بازوها.ش به جلولی لی، بالا کشیدن پاها، جه

گروه یک بار نوبت نقاشی داشته باشند، که همه افرادهنگامیو بازي تا کند می حرکت سپس نفر بعدي گروه .3
ادامه می یابد.

)28(جسمانی در کلاسفعالیت 
اهتمرین جابجایی سریع فنجان

از طریق فعالیت هاي جسمانیآموزش بازي جوانمردانه و تنظیم اهداف هدف:
فنجان هاي مخصوص(فنجان هاي با یک سوراخ در وسط آن ها) : تجهیزات مورد نیاز

دانش آموز سه فنجان بدهید. در تمام طول این فعالیت فنجان ها وارونه هستند.به هر .1
.و آن را در سمت راست دسته فنجان ها قرار دهیدرا با دست راست بلند کنیدبالاییفنجان.2
یک هرم بسازید. به این کار چیدمان روي دو فنجان دیگر بگذارید وفنجان وسطی را با دست چپ بلند کنید و.3

ودي گویند.عم
و دست چپ را دور فنجان زیرین سمت چپ بگیرید.قرار دهید را دور فنجان بالایی این هرم خوددست راست.4
فنجان بالایی را به درون فنجان زیرین سمت راست بلغزانید و فنجان زیرین را به سمت چپ بالاي چیدمان سه فنجان .5

ببرید. به این کار چیدمان افقی می گویند.
ها را به دوتا افزایش دهید. ابتدا چیدمان عمودي در سمت چپ، سپس چیدمان عمودي سمت راست را دمانتعداد چی.6

بچینید. در هر زمان فقط یک چیدمان را بچینید. چیدمان افقی را از سمت چپ به راست بچینید.
ست چیده می شوند. در هر ها را به سه تا افزایش دهید. چیدمان عمودي که هر کدام از سمت چپ به راتعداد چیدمان.7

زمان فقط یک چیدمان را بچینید. چیدمان افقی را از سمت چپ به راست بچینید. 
ها را را شپلق روي زمین بزنند و سپس آنخودهاي، از آنها بخواهید دستانجام دادنددانش آموزان همه هنگامی که.8

بیاورند.خودبالاي سر
)1-2-3تایی(روش6چیدمان تمرین 

هر دانش آموز شش فنجان در هر چیدمان بدهید. برداشتن سه فنجان با دست راست و دو فنجان با دست چپ را به .1
تمرین کنید. به این ترتیب یک فنجان وارونه باقی می ماند.

یک فنجان از دست راست رها کنید و آن را سمت راست فنجانی که وارونه است بگذارید..2
هستند که پایه آن را سمت چپ فنجانی که وارونه است بگذارید. حالا سه فنجانیک فنجان از دست چپ رها کنید و.3

هرم را درست می کنند. 
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را بسازید. هرمپایههاي سمت راست و مرکز بگذارید وفنجان بعدي دست راست را رها کنید و روي سر فنجان.4
بگذارید.هرمفنجان بعدي دست چپ رها کنید و آن را روي فنجان هاي سمت چپ و مرکز براي شکل دادن پایه

این یکی را روي رأس بگذارید.،یک فنجان باید درد دست راست باقی مانده باشد.5
سمت راست جمع کنید تا به را بههادست راست را کنار فنجان فوقانی بگیرید و آن را به پایین بلغزانید. تمام فنجان.6

یک چیدمان سه تایی برسید.
سمت چپ جمع کنید.دردست چپ را کنار فنجان بالایی سمت چپ بگیرید و آن را به پایین بلغزانید و دو فنجان.7
چیدمان سمت راست را بردارید (سه فنجان) و چیدمان چپ(دو فنجان) و آنها را روي سر فنجان مرکزي بگذارید و .8

چیدمان شش تایی بسازید.یک

مسابقه امدادي
متري خط شروع 3؛ دردر عرض یکدیگر بچینید. براي مثالرا تایی سههاي را انتخاب کنید و چیدمان 3-3-3چیدمان .1

در نه متري خط شروع یک چیدمان سه ، یک چیدمان سه تایی، در شش متري خط شروع یک چیدمان سه تایی دیگر
امدادي بگذارید.منطقهمتر دورتر، یک تیرك براي مشخص شدن پایان نیمهتایی دیگر و سپس سه 

پشت خط تیرك دررا در پشت خط شروع قرار دهید و نیمه دیگر گروه تقسیم کنید و نیمی از گروهچند کلاس را به .2
)گروه مناسب خواهد بود(چهار نفر در هر قرار می گیرند

و اولین فنجان از چیدمان سه تایی حرکت می کند ، اولین دانش آموز از هر تیم در پشت خط شروع با علامت شروع.3
دارد، سپس بعدي و در نهایت چیدمان سوم.اول را برمی

گردد و به ترتیب از چیدمان کم تیرك برمیخط پشتدر وي، اولین هم تیمیانتهاي مسیرپس از لمس تیرك در .4
می کند.

.یابدادامه می انجام دهند،افراد گروه  تمرین را که همه هنگامی این کار تا خط شروع را لمس می کند.بعدي پشتنفر.5
استفاده کنید.3- 6- 3، فواصل بین سه چیدمان را افزایش دهید یا سعی کنید از چیدمان رقابتبراي افزایش .6

هاي چیدمانتمرین  سرگروه
می توانندهاسرگروهقرار داده می شود. ي آن ها فنجان جلوبه شکل مربع نشسته و تعدادي چهار تا پنج دانش آموز.1

.دشته باشندارنگ لباس هم
. الگویی را براي چیدمان اعلام کنید و دانش قرار می گیردو رو به گروه خواهد بود در هر گروه یک نفر سرگروه.2

و ل می کنند میتکچیدمان عمودي و افقی را "رو"به همان شکل می چینند. با فرمان راخودهايآموزان فنجان
، سریعترین چیننده به گروه دیگري تکلیف را انجام دادندها گروه همه هنگامی کهتمام شد می ایستند. هنگامی که 

.خواهد بودمی رود و سرگروه 
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)29(جسمانی در کلاسفعالیت 
بازي با اسفنج

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه مهارت هاي پایه و تنظیم اهداف هدف:
و یک حلقه براي هر دو یا چهار دانش آموز درنظر گرفته شود.یک تکه اسفنج براي هر دانش آموز: تجهیزات مورد نیاز

کنید.راهنمایی دانش آموزان را در طی مراحل زیر .1
بپرد و دوباره آن را بگیرید، سپس این کار را با دست دیگر امتحان کنید.بیرون اسفنج را محکم فشار دهید تا از دست
اسفنج را رها کنید و قبل از اینباشدها چسبیده به بدنآرنج، نگه داریدها اسفنج را بین دو دست و در سطح چشم .

تکرار کنید.سعی کنید یک مرتبه کف بزنید و اسفنج را بگیرید، تمرین را بگیرید. برخورد کند آن راکه به زمین 
اسفنج را بیاندازید و قبل از بچرخانیدها را جلوي بدن دور هم اسفنج را بیاندازید و قبل از اینکه آن را بگیرید دست .

.بچرخانیددور هم ها را در پشت بدن که آن را بگیرید دستاین
دور خود بچرخید قبل از اینکه بگیرید یک باراسفنج را بیاندازید و.

بیاندازید تا بگیرد. این کار را تکرار کنید، به نوبت دو اسفنج را تمرینی ، به نوبت اسفنج را براي یاریار تمرینیبا یک .2
بیاندازید.تمرینی همزمان براي یار

اي روي زمین یا داخل حلقهعبور داده روي خطبا ضربه پا از ها رااسفنجتا با هم رقابت می کنند تمرینیدو یار.3
بیاندازید. 

)30(جسمانی در کلاسفعالیت 
یکششموجی حرکات

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه آمادگی دانش آموزان  و تنظیم اهداف هدف:
به تجهیزات خاصی نیاز نمی باشد.: تجهیزات مورد نیاز

به شکل دایره بایستند.از آن ها بخواهید هاي شش تا هشت نفري تقسیم کنید و دانش آموزان را به گروه.1
.وضعیت را حفظ نماییدیک کشش را انجام دهد ودر وضعیت ایستاده از یک دانش آموز بخواهید .2
در جهت عقربه هاي دیگر دانش آموزان نیزانجام می دهند، و ،دانش آموز یک حرکت کششی انجام می دهدهر .3

.تمرین ادامه می یابدساعت 
حرکتیکشروع کننده تمرینات،، نفر سمت چپبا چرخش حرکات را انجام دادنددور دایره افراد کههنگامی .4

یابد.دهد و موج ادامه میمتفاوت انجام مییکشش
حرکات پوسترهاي مربوط به از گردد. پس از فعالیت سرد کردن بدن انجام و ضربان قلب به وضعیت استراحت برمی.5

ایمن استفاده کنند.یکششحرکات براي انتخاب ي ویژه  هادانش آموزان می توانند از کارت. نماییداستفاده کششی 
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)31(جسمانی در کلاسفعالیت 
کل بدنی برايکششحرکات 

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه آمادگی و رهبري هدف:
به تجهیزات خاصی نیاز نمی باشد. : تجهیزات مورد نیاز

.نموددرازکش یا نشسته اجرا وضعیت در می توان را هااین فعالیت:توجه
را براي حرکت . ایننگه دارندمحکم خود را  سفت و بدنکلکه ممکن استاز دانش آموزان بخواهید تا جایی.1

زیر ترتیب هاي بدن را به . در هر زمان یکی از بخشنمایندرها کنند. به آرامی نفس را بداخل و خارج حفظ و پنج شماره 
بدن. کل،نشیمنگاه: یک دست، دو دست، یک بازو، هر دو بازو، یک پا، هر دو پا، و محکم نگه دارندسفتدر وضعیت 

در وضعیت شلیک قسمت بدن را به ترتیب معکوس زیر اکنون ، خاتمه دهیدکشش را با تکرار فعالیت حرکاتاین.2
داخل بهبینیبا ، هر دوپا، یک پا، هر دو بازو، یک بازو، هر دو دست، یک دست. به آرامی نشیمنگاهبدن، کل: نگه دارید
.تنفس نماییدو خارج 

)32(جسمانی در کلاسفعالیت 
تمرینات هوازي با کتاب

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه آمادگی و رهبري هدف:
کتاب هایی با جلد محکم : تجهیزات مورد نیاز

استفاده کنند:از آنهاهاي زیرو براي انجام فعالیتفرهنگ لغا خود را آماده یا کتاب از دانش آموزان بخواهید .1
بالا بیاورید.ها کتاب را در یک دست قرار دهید و از بازو خم کنید و کتاب را تا حد شانهبازو:حرکت جلو

دست به جلو متمایل شوید وکتاب را در یک دست بگیرید و روي میزخم و باز کردن سه سر بازویی: 
90را آرنج ، قرار دهیدرا موازي بدن را نگه داشته است کتاب بازوي دستی که . نگه داریدمیز را رويدیگر

و در عقب  به پایین و بالا حرکت دهید.درجه خم و کتاب را در سطح شانه 
.نگه داریدبالاي سر مکتاب را در یک یا دو دست بگیرید و آن را با یک حرکت آرابالاي سر کشیدن:

و به آرامی از یک طرف به طرف دیگر بچرخید.نگه دارید سینه در سطح کتاب را با دو دستچرخش: 
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دهمفصل 
فضاي بازسالن ورزشی یا مداخلات فعالیت هاي جسمانی در 

مقدمه:
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د. اگر دسترسی به نشوانجام می توانند در سالن یا فضاي باز ،دنهایی که در این قسمت ارایه می شوفعالیت
محدود است، استفاده از یک کلاس خالی، دیگر فضاهاي باز مسقف [نمازخانه] یا زمین بازي معینسالن در زمان

نیاز دارند. معلم تربیت بدنی مدرسه در اندكها به تجهیزات و سازماندهیرا مد نظر قرار دهید. اغلب این فعالیت
رد نیاز به کمک والدین دانش آموزان اقدام نماید.تجهیزات موخصوص تامین 

داشته نیازدانش آموزانبیشتر معلمان براي هماهنگی و سازماندهیتلاش ها به همچنین ممکن است این فعالیت
.خواهند بردبدنیهايبیشتري از فعالیتبهره ، به این ترتیب دانش آموزان باشد

تمرینات و فعالیت جسمانی در فضاي باز یا سالن ورزشی

نکات مهم در اجراي تمرینات درسالن ورزشی یا فضاي باز
.پیوستن با دیگر کلاس ها را در نظر داشته باشید
واهید در یک دفترچه، میزان پیشرفت و بهبودي خود را در طی دوره زمانی از دانش آموزان بخ

یادداشت کنند.
.بامعلمان دیگر به نوبت اتاق مناسب فعالیت هاي ورزشی را به شکل هفتگی آماده کنید
.اگر آب و هوا مناسب است، استفاده از فضاهاي باز براي اجراي  فعالیت ها را نیز در نظر داشته باشید
ي سازماندهی سالن ها یا فعالیت در فضاي باز بصورت هفتگی، چند هفته اي یا ماهیانه هدف برا

گذاري کنید.
عدیل ها بخواهید فعالیت را تبعد از این که دانش آموزان دریک فعالیت بدنی شرکت کردند، از آن

توسعه علاقمندي و روحیه داوطلبی  دانش این ترتیب به، یا یک بازي بازسازي کنند و بهنمایند
آموزان  بیشتر کمک کنید.

 در اجرايضروريیک امر و اخلاق ورزشی به عنوان جوانمردانهبازي شناخت دانش آموزان را به
قانونمند بازي کنند و به خود کهیاد بگیرندتشویق کنید. دانش آموزان بایدکمک وفعالیت هاي بدنی
بگذارند.و دیگران احترام 

 .از دانش آموزان بخواهید براي آموزش یک بازي از فرهنگ گذشته خود به دیگر افراد کلاس داوطلب شوند
یک مجموعه کلاسی بسازید و آن را با دیگر گروه هاي  مدرسه مشارکت دهید.
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)1(یا سالن ورزشیفعالیت جسمانی در فضاي باز
داستان هاي عملی 

از طریق فعالیت هاي جسمانیآموزش و کاربرد مهارت هاي پایه هدف:
به تجهیزات خاصی نیاز نمی باشد. : تجهیزات مورد نیاز

را ها شخصیتنقش مطرح کنید و از دانش آموزان بخواهید،ها انواع حرکات و شخصیتشامل یک داستان ساده .1
:، مانندآن ها را انجام دهندو کارهاياجرا 

فیل، گوریل،  کانگورو، اسب، پرنده، تمساح، خرگوشحیوانات:  
سرخ کن برقی ، هواپیما هلیکوپتر، فضاپیما، روبات، آسانسور، اتوموبیلها:ماشین

ها، رعد و برق، باددرخت، چمن، رشد گلطبیعت:
ها:موضوع هایی براي استفاده در داستان

مسافرت، یا سفر به یک مقصد
 وحش، کارخانهبازدید از باغ
یک جستجو یا ماجراجویی

پیاده روي به مدرسه و پارك را شیبه سازي و در هاي از دانش آموزان بخواهید وضعیتبراي ایجاد تغییرات وتنوع، .2
قدم بر ، توقف روي خط عابر پیاده،بلندهاي براي مثال، راه رفتن در علفمورد موانع  یا ایمنی مسیر گفتگو نمایند.

موقع عبور از خیابان.نگاه به هر دو طرف د، نکه از بوها لذت می براز جلوي نانوایی در حالیهنگام عبور آرامداشتن 

)2(یا سالن ورزشیفعالیت جسمانی در فضاي باز
تمرین الگوي پرش مربعی

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه همکاري گروهی و توسعه آمادگی هدف:
. نوار چسب یا طناب براي تعیین مناطق:تجهیزات مورد نیاز

کار کنند و یک الگوي چهار گوش با استفاده از طناب بازي، خطدر گروه هاي دونفري از دانش آموزان بخواهید .1
م کنند.یرستچسب روي زمین نوار روي زمین یا کشی 

ند:بخواهید الگوهاي پرشی زیر را تمرین کنآن ها نشان دهید و از دانش آموزان به .2
 روي نقاط پرش نمایند: پنج مرتبه جفت پا عادي پرش.
 و برگشت) پنج مرتبه، جفت پا.3به خانه 4پهلو( از خانه پرش به
 گشت) پنج مرتبه، جفت پا.رو ب1به خانه 4خانه از( پایین بالا و
 پنج مرتبه. هر پا گشت) رو ب1به خانه 4خانه از(به پایین بالا از پرش یک پا
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 هر پا پنج مرتبه.3به 4ک پا (با یپهلو پرش (
) پنج مرتبه، جفت پا.4به خانه 2به خانه 1خانه ازمثلث(
) پنج مرتبه جفت پا.4-2-3- 1چهار خانه (

از یک دیوار براي راهنمایی و تعادل استفاده کنند. پوسترهاي تا ممکن است برخی دانش آموزان نیاز داشته باشند
د ادراك دانش آموزان را بالا ببرد.نواضح می توانآموزشی با تصاویر 

که ممکن است بیشترین داشته باشید و سعی کنید الگوهاي پرشی را به ترتیب انجام دهید، تا جاییتمرینییک یار.3
هاي سریعتري داشته پرشنوبت هر در تشویق کنید آن ها را است. تمرینی تعداد پرش را انجام دهید. سپس نوبت یار 

کنند.راهنمایی یکدیگر را یکلامه شکلد و بنباش
خود را اجرا کنند.انتخابی، از دانش آموزان بخواهید الگوهاي پرشیهنگامی که فعالیت خاتمه یافت.4

زبان فارسی:فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
را آن بسازند،  دستورالعملها بخواهید یک بازي براساس چهارخانهو از آن،هایی تقسیم کنیددانش آموزان را به گروه

بنویسند و آن را در اختیار گروه دیگر قرار دهند.
ها بخواهید روي عددي که هایی نشان دهید و از آنبه کلاس تساويریاضیات: فعالیت ورزشی و برنامه درسی 

.پرش کنندپاسخ صحیح است، 
کنید. نام یک حیوان را نامگذاري خانه را با طبقه حیوانات چهاربجاي اعداد، علوم:فعالیت ورزشی و برنامه درسی 

هاي ساده، فصولهاي دیگر مثل ماشینند. از دسته بنديش می کنصحیح پرمنطقه فریاد بزنید و دانش آموزان روي 
استفاده کنید.نیز یا گیاهان ت وقابل بازیافمواد ، سال

)3(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
تمرین ضربات سخت 

از طریق فعالیت هاي جسمانیتنظیم اهدافو کار گروهی آموزش هدف:
تعدادي توپ بازي یا توپ فوتسال، تیرك یا مانع(اختیاري)،  نیمکت یا خطوط ترسیم :تجهیزات مورد نیاز

. مکان ورزشیشده روي دیوار
ها بخواهید پشت سر هم پشت مخروط بایستند، همه گروههاي سه نفري تقسیم کنید. از آنهادانش آموزان را به گروه.1

یک طرف محوطه بازي باشند. نفر جلو هر گروه یک توپ فوتسال (فوتبال سالنی) داشته باشد.در 
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راي دریبل توپ به انتهاي دیگر سالن استفاده می کند.خود بهرگروه از پاهاياز ، هردانش آموز با علامت شروع.2
توپ را به دیوار بزنند. به دانش تاگیرند که چگونه به دیوار نزدیک شوند و تلاش کننددانش آموزان تصمیم می

با دانش آموزان که در ضربه زدن به توپرخی یادآوري کنید. برا آموزان نکات کلیدي ضربه زدن به توپ فوتبال 
دانش آموزان خط رخی اشند. براي بناتوان هستند، می توانند توپ را با دست پرتاب کنند تا حس موفقیت داشته بپاها

.باید مشخص شده باشدشروع و پایان 
برخورد روي دیوار مشخصبرود، تیم یک امتیاز می گیرد. اگر توپ بالاي خطبالاتر نیمکت از ارتفاع اگر توپ.3

، تیم سه امتیاز می گیرد.کند
و با دست برداشته زان توپ را مودانش آبا پاها ضربهاجراي می کند. بعد از شمارش هر تیم مجموع امتیازات خود را .4

هر دور تا. دانش آموزان اجازه دارندقرار می دهندمی دوند وتوپ را جلو پاي نفر بعدي گروهگروه خود به طرف 
.مرتبه با پا به دیوار ضربه بزنندفقط یک 

طی مسیر و کند، هر فرد شانس بیشتري براي گروه سریعتر کارهر اندازه را براي پنج دقیقه ادامه دهید. مسابقه امدادي .5
بخواهید مجموع امتیازات خود را اعلام کنند، تا در نوبت گروه ها فعالیت، از خاتمه. بعد از اجراي ضربه خواهد داشت

بعدي بیشتر تلاش کنند.
ه پشت دراز می کشد هر گروه سه نفري از دانش آموزان سه تا پنج متر دورتر می نشیند. اولین دانش آموز هر گروه ب.6

بلند می شود، تنه را کامل به . به آرامی در وضعیت کشیده نگه می داردبالاي سردر و توپ فوتسال را با دو دست
فرد دریافت کننده نیز حرکات قبلی خود می غلتاند. یبجلو حرکت و بدون خم کردن زانوها توپ را براي فرد روبروی

بین یکدیگر پاس بدهند. مرتبه توپ را دوبخواهید دانش آموزانی غلتاند. از سوم متوپ را براي نفر را تکرار و 

فارسی:فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
روي دیوار با کلمات یا قسمتی از یک جمله علامت گذاري کنید. یک کلمه (هم خانواده، هم معنی، ی رااهداف

بزنند.با توپ ضربه هدف صحیح به صفت، فعل یا قید) با صداي بلند بگویید و از دانش آموزان بخواهید 
ریاضیات:فعالیت ورزشی و برنامه درسی 

هاي ریاضی علامت گذاري کنید. یک عدد بگویید یا یک تساوي نشان دهید روي دیوار با اعداد یا علامتی رااهداف
بزنند.با توپ ضربه هدف صحیح به ها) و از دانش آموزان بخواهید گیريتراز، اشکال، اندازه(اعداد هم

علوم:فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
یا یک شکل نشان دهید مشخص کنید یف. یک تعرکنیدعلامت گذاريروي دیوار با واژه هاي علوم ی رااهداف

بزنند.با توپ ضربه هدف صحیح به بخواهید(قسمتی از گیاهان، ترکیبات شیمیایی، آیرودینامیک) و از دانش آموزان
علوم اجتماعی:فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
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هاي فرهنگی علامتگذاري کنید. نام یک مکان یا یک ها یا گروهها یا شهرستانها، استانروي دیوار با قارهیاهداف
بزنند.با توپ ضربه هدف صحیح گروه فرهنگی را نام ببرید و از دانش آموزان بخواهید به 

)4(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
تمرین  با حروف اسم دانش آموزان

طریق فعالیت هاي جسمانیازآموزش و کاربرد مهارت هاي پایه هدف:
موسیقی (اختیاري)، تیرك یا مانعحروف الفبا، : تجهیزات مورد نیاز

دویدن، مانند جهش کردن،، یک مهارت حرکتی پایه (روي کارتحروف در پایین .آماده کنیدکارت الفبا مجموعه یک 
10یاپذیري،کشش روي دیوار براي انعطافمرتبه 10تمرین (انجام لی کردن) یا مهارت آمادگی جسمانی ویژه اي براي لی

هاي الفبا را روي دیوارهاي اطراف سالن و قدرت) بنویسید. کارتصندلی روي دیوار براي استقامت عضلانیمرتبه حرکت 
.نصب کنید

ک پا جهش خود با یدر یک مسیر مستقیم به سمت اولین حرف نامبخواهید دانش آموزان از موسیقی را آغاز کنید و .1
و حرکت نمایند.

روي کارت به سمت حرف مندرج را لمس کنند و سپس با استفاده از مهارت حرکتی الفبااز آنها بخواهید حرف.2
. براي نمایند، ادامه می دهندهجی خود را بطور کامل یا نامها تا وقتی که موسیقی متوقف شودبعدي بروند. آن

به سمت مخروط وسط سالن بروند و برگردند. براي مشخص روي کارت رکت حروف دوتاي یا مشدد باید با همان ح
را هجی کنند. خودیا نام مدرسهنام حیوان خانگیدر ادامه بخواهید از آن ها که نام کوتاهی دارند،دانش آموزانی 

د و نداستان استفاده کنیک از حوادث ها بخواهید کلمات مختلفی را هجی کنند یا براي دانش آموزان بزرگتر، از آن.3
ها بروند.ها اتفاق افتاده اند به سمت آناز دانش آموزان بخواهید به ترتیب و به همان شکلی که آن

ریاضیات:فعالیت ورزشی و برنامه درسی
یا اعداد اعشاري از براي افراد بزرگتر به ترتیب از کوچکتر به بزرگتر بروند(،از دانش آموزان بخواهید به سمت اعداد

دهید و از دانش آموزان بخواهید گروهی تشکیل دهند یکان، دهگان، صدگان استفاده کنید). یک تساوي نشان
.باشدعدد پاسخ تساوي اندازه آن که

علوم:فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
حادث شده است، به ترتیبی که اتفاقات مجموعه یا بدنبال یک هاي علوم را هجی کننداز دانش آموزان بخواهید واژه

بروند(چرخه زندگی، الگوي آب و هوایی، تغییرات فصلی). 
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علوم اجتماعی:فعالیت ورزشی و برنامه درسی 

ها شناسایی کنند یا مکانوقوع تاریخبر حسب هاي علوم اجتماعی را هجی کنند، وقایع را از دانش آموزان بخواهید واژه
کنند. مناطق مشخص ینترین تا دورتررا از نزدیک

)5(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
تمرین حروف صامت 

از طریق فعالیت هاي جسمانیو بازي جوانمردانه آموزش و کاربرد مهارت هاي پایههدف:
. توپ هاي سبک یا اسفنجی: تجهیزات مورد نیاز

قرار در یک انتهاي محوطه بازي به صف بخواهیدهایک از گروههراز کلاس را به دو گروه برابر تقسیم کنید. .1
. گیرند

و دو نفر را به عنوان گرگ (تعقیب کننده) معرفی کنید مشخص کنید هر دانش آموز یک حرف صداداربراي .2
بخواهید افراد تعقیب کننده ). از داشته باشندها می توانند یک گردن آویز یا یک توپ کوچک اسفنجی (آن

وسط منطقه بازي بایستند.
دانش آموز در آن کلمه بود، سعی می کند با استفاده از یک حرف تعیین شده براي یک کلمه بگویید. اگر .3

که گرگ او را بگیرد پهلو، یورتمه رفتن، راه رفتن) در عرض سالن بدون اینگام به مهارت حرکتی پایه(جهیدن، 
آوا در حال دویدن توپ بخورد یا دانش آموز داراي آن د. اگر، حرکت کنبه وي برخورد کندیا توپ اسفنجی

که توسط گرگ گرفته گرگ او را بگیرد، خودش گرگ می شود و گرگ قبلی آوا می شود. اگر آوا بدون این
شود یا توپ بخورد، از خط بگذرد، به آوا بودن ادامه می دهد.

ا پاراگراف ادامه دهید.هایی از یک جمله، داستان یقسمتدر اتبازي را با تغییر.4

ریاضیات:فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
هاي مختلفی ارائه می شوند، استفاده کنید.مثل اشکال یا اعدادي که به روشفاهیمی از م

بهداشت:فعالیت ورزشی و برنامه درسی 
هاي غذایی یا بخشی از بدن استفاده کنید.مثل گروهمفاهیمی از 

)6(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
ملایمایروبیک تمرینات 
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از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه آمادگی و تنظیم اهداف هدف:
. ضبط صوت و موسیقی مناسب  تمرینات ایروبیک : تجهیزات مورد نیاز

بیاموزید. براي مثال: یک گام زمان هر  در، هاي مختلف ایروبیکبه دانش آموزان گام.1
پاي راست را بیرون سمت راست بدن بگذارید و با پاي چپ پاي راست را لمس کنید. پاي چپ را گام عمقی: 

به سمت چپ و بیرون بدن بگذارید و با پاي راست پاي چپ را لمس کنید.
پاي راست را به پهلو بگذارید و زانوي چپ را تا جلوي بدن بالا بیاورید و با آرنج راست زانوي آرنج به زانو: 

چپ را لمس کنید. به سمت چپ تکرار کنید. 
که می توانید بالا بروید و زانوها را تا جاییقدم روي نظامی درجا وضعیت در:درجاقدم روي نظامی

بیاورید. 
پاي راست را به بیرون و پهلوي راست بگذارید و پاي چپ را به بیرون چپ بگذارید. هر دو پاي شمشیري:

به سمت چپ تکرار کنید. حرکت را دست را به سمت راست بچرخانید. 
شروع کنید. با تمرین را ها کنار بدن و پاها جفت دستدر وضعیت : عمودي زانوها به سمت سینه پرش

و هر دو دست را بالاي سر بیاورید. به وضعیت شروع پرش کنید وضعیت پا باز ها در وهر دو پا به بیرون و پهل
اجرا کنید.حرکت را برگردید و مجدداًً 

به حرکت رابه جلو گام بگذارید و با پاي چپ به گوشه سمت راست ضربه بزنید.با پاي راستاي: گام ضربه
.چرخش دهیدها را می توانید در جهت گام به بالا سمت چپ تکرار کنید. دست

(دست پرتاب نماییدو دست راست را به بالاپرش کنید جفت به سمت راستدر وضعیت پاها: تپرش اسکی
تکرار کنید.حرکت راچپاز سمت چپ پایین و کنار بدن باقی می ماند). 

حرکت می بالاي سر به دست. هر دونیدپرش کجلو وپاي چپ به عقب خارج وبا پاي راست بهپرش بلند:
تکرار کنید. حرکت را. با پرش پاي چپ به بیرونکنند

، به سمت راست پرش کنیدعقبپرش کنید، به. به سمت چپ پرش کنیدجفت پا به جلو مربع:به شکلپرش
دست بزنید.سعی کنید . در هر پرش پرش کنیدو به جلوپرش کنید

و از دانش آموزان بخواهید از شما پیروي حرکت انجام شود، مختلف را نشان دهید تا یکهاي گاماجراي توالی .2
کنند.

منتخب ایروبیک حرکات متوالی کنند تا تلاش مستقل یا با همکاري یکدیگر بطور از دانش آموزان بخواهید .3
توسعه را اجرا و در خود ها می توانند الگوهاي حرکتی شامل چهار، هشت یا شانزده گام . آنرا  اجرا نمایندخود
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لی کردن، یورتمه رفتن، هاي حرکتی پایه(راه رفتن، دویدن، پریدن، لیحرکات می تواند شامل مهارتاین دهند. 
.شدبامشت یا کف زدن) (ضربه زدن،حرکتی پایههاي غیر ) و مهارتآهستهجهیدن یا دویدن

)7(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
تمرین پرش با یک دست

از طریق فعالیت هاي جسمانیتصویر بدنی و تلاش آموزش مهارت هايهدف:
تشک هاي مناسب : تجهیزات مورد نیاز

.استفاده نمایندو کششی ژیمناستیک از حرکاتکلاس بخواهید براي گرم کردن دانش آموزان از .1
می ران خمسمت ناحیه به، معمولاً پاي غیر برتررا خم کندبخواهید بنشیند و یک پادانش آموزهر از .2

ها بخواهید آن پا را از بالاي قوزك با دست ). از آنگیردنمیروي زمین قرار (این پا در پرش ابتدا شود
که آن دست به عنوان ، جاییقرار می گیردزمینروينشیمنگاه مخالف بگیرند. حال دست آزاد نزدیک به

.کردخواهد را تحمل وزن بدن دانش آموز یک ستون 
تماس، دست آزاد و کف پاي برتر، هنقطدورا رويبدن خودو وزنحرکت می کند بالا بهدانش آموز.3

. منتقل می کند
هدف این است که با استفاده از پاي برتر به بالا و به یک هدف بالاتر از سر و کمی جلوتر از بدن اکنون .4

باشد.تمرین یاردست هاي ضربه بزند. اگر دانش آموزان دوتایی کار می کنند، هدف مورد نظر می تواند 
و باید بعد از ضربه ا کنندضربه، دانش آموزان نباید مچ پایی را که گرفته اند رهاجراي براي موفقیت در .5

. هیچ قسمت دیگر بدن نباید قبل از فرود پاي ضربه با زمین تماس آیندروي پایی که ضربه زده است، فرود 
پیدا کند. 

سعی کنند شخصاً آن را اجرا کنند. به هر دانش آموز آن هاو سپسدهید،نمایشحرکات را براي کلاس.6
شمارش هر بار تلاش در سعی کنند رکورد خود را دانش آموزان حداقل سه تلاش انجام دهد. تا اجازه دهید 

حساب نتایج را نگه دارد.تمرینی . یارکنند

)8(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
روزانههايتمرین کار

از طریق فعالیت هاي جسمانینحوه ایجاد ارتباط و تلاش آموزش هدف:
تشک هاي فرسوده، جعبه یا سطل زباله، اشیاء مختلف، مخروط، طناب براي طناب حصیر یانیمکت، : تجهیزات مورد نیاز

. کوله پشتی کوچکبازي، وایت بورد و ماژیک یا قلم وکاغذ، و 
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موارد مورد همه ازها بروید تا ایستگاهه کلاس بهمه افراد هاي چهار تا هشت نفري تقسیم کنید. با کلاس را به گروه.1
به یکدیگر احترام به هنگام اجراي کامل حرکات وقرار دهید تاکیدفعالیت و کار گروهی را مورد انتظارآگاه شوند. 

ها و هاي جدیدي که تواناییایستگاهتاشده است. دانش آموزان را تشویق کنیدارائه ها در زیر ایستگاهبگذارند. نمونه
گروه در هر ایستگاه قبل از فعالیت بکار می گیرد، به لیست اضافه کنند. براي هر ایستگاه یا علایق دانش آموزان را 

رفتن به ایستگاه بعدي زمان محدودي در نظر بگیرید.
متر هل می دهند.8-10را بین دو مخروط به فاصله فرسوده حصیرتشک  یا همه گروه یک ماشین : خرابی 

به طبقه دیگر ساختمان ها بالا رفتن از پلههر عضو گروه روي یک نیمکت بالا و پایین می رود وکلاس طبقه سوم:
طبقه سوم آن هاتصور می کنند که کلاسدانش آموزان باشد. 15پله ها حداقل تعدادرا شیه سازي می کنند. میانگین

برسند.خودپله را بالا بروند تا به کلاس45باید ، بنابراین است
این ایستگاه بصورت امدادي اجرا می شود. یک نفر یک سینی یا یک جعبه :خدمتکارشغل نیمه وقت به عنوان 

. اشیاء زیادي در حمل می کند و برمی گرداند(با علامت گذاري با قیف)متر6-8به فاصلهرا با یک دستکوچک 
سینی هستند مثل کیسه لوبیا، کتاب، گوي هاکی. سپس سینی با نفر بعدي گروه دست به دست می شود. تا وقتی همه 

ر یک شیء بیافتد، دانش آموز باید از ابتدا شروع کند. گ. امی یابدادامه حرکت را اجرا  کنند اعضاي گروه یک بار 
.تمرکز نمایدزمان بندي روي تعادل و  که دانش آموز دقت کنید اشیائی در سینی قرار دهید 

انفرادي روي طناب کوتاه و یا با یک به شکل یا بازي می کند، گروه یک دقیقه طنابهرکلاس:درطناب بازي 
.که دو نفر حرکت می دهندطناب بلند

یا گام بلند، لی کردن، ن، لیاین ایستگاه بصورت امدادي اجرا می شود. اولین نفر هر گروه با جهید: کلاسیتنبیه
. دانش وجود دارد حرکت می کندیورتمه رفتن به انتهاي محوطه بازي که تخته سیاه، وایت بورد یا کاغذ و خودکار 

گروه باز می سمترا روي یک تکه کاغذ می نویسد و به همان شکل بهخود آموز با دست غیر برتر اسم و فامیل
گردد.

می گیرند. سپس قرار صف به همه گروه از یک مخروط به دیگري می دوند و :روشیاغذیه فنفر اول صف در 
قرار صف به گروه پشت سر یکدیگر، بدون صحبت، از کوتاه به بلند، از موي روشن به تیره یا بر اساس ماه و سال تولد 

می گیرند.
کردن یک کیف کوچک (از چیزي براي سنگینکوچک اولین دانش آموز با یک توشه:جابجایی توشه بار

تا نفر بعد صف می دهد. بازيدستسپس توشه را به،گرددمیمی دود و برمعیناستفاده کنید) به سوي مخروط
ادامه می یابد. اجرا نمایندکه همه اعضاي گروه یک نوبت هنگامی 
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هاي دیگر رت بر اجراي گروهد. این گروه مسئول نظانرا داشته باش"راهنما"می تواند نقش ی یک گروه در ایستگاه
، تعیین شدهبه چارچوب زمانیبا توجه را به درستی انجام می دهند. خود ها کار که آنشود است تا اطمینان حاصل 

ها باشد.استراحتی خوبی براي گروهمی تواند محل ایستگاه این
بازي قرار دهید. با صداي سوت، از هر نام هر ایستگاه را روي کارت بنویسید و در وسط منطقه رقابت براي ایجاد .4

برگردد و وظایف گروهسمت به وبردارد ها می دود تا یک کارت از فاصله برابر از کارتراهنما گروه یک نفر
دهد. را شرح ها آن

)9(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
تمرین نبرد ناوها 

طریق فعالیت هاي جسمانیازتوسعه کارهاي گروهی آموزش وهدف:
، اسکوتر(اختیاري).تشک هاي قابل تاشو و دو عدد توپ اسفنجی براي هر گروه: تجهیزات مورد نیاز

آن بر اساس کار گروهی شرکت خواهند کرد. برايهاییها در فعالیتبراي دانش آموزان توضیح دهید که آن.1
مطلوب یجاراهکارهایی می تواند به آنها کمک کند تا نتتوضیح دهید که به عنوان یک گروه بزرگ چه ها 

. آن ها گردداز رسیدن به هدف مانع یا حاصل شود 
هاي پنج نفري تقسیم کنید و به هر گروه یک حصیر و دو توپ اسفنجی بدهید. انتخاب را به گروهکلاس .2

ند که آنها آسان تر رنگ روشن که متضاد رنگ محیط باشد به دانش آموزان کمک می کی باهایتوپ
) را حمل کنند و کشتیحصیر(تا که کمک می کند انتخاب کندکاپیتانمسیریابی کنند. هر گروه باید یک

را ترك کند. هر گروه سه نفر ملوان دارد که به حمل می تواند گروه ها تنها کسی است که براي آوردن توپ
یت می کنند. هر گروه یک دیده بان دارد که کشتی کمک می کنند و آن را به سمت کشتی هاي دیگر هدا

بان کشتی هاي دیگر را بزند.درکشتی قرار دارد و سعی می کند با توپ اسفنجی دیده
هاي سالن و دو کشتی باقیمانده رو به هم در دو جهت مخالف سالن، بازي با قرار گیري هر کشتی در گوشه .3

از می کشد و کاپیتان و ملوانان هر کدام یک گوشه آن را شروع می شود. دیده بان روي حصیر می نشیند یا در
می گیرند. تلاش بر این است که کشتی به سمت دیگر کشتی ها حرکت کند تا به دیده بان اجازه دهد دیگر 

بدون اینکه مورد اصابت قرار گیرد. کاپیتان و ملوانان اجازه دارند توپهایی را که به سمت ،ها را بزنددیده بان
بانان می توانند توپ اما نمی توانند حصیر را به دور او بپیچند. فقط دیده،دفع کنندرامی آیدآن ها دیده بان

بان مورد اصابت اگر یک دیدهپرتاب کنند و فقط کاپیتان می تواند کشتی را براي آوردن توپ ترك کند. 
نقش جدیدي انتخاب می کنند و به بازي ادامه می دهند. ،قرار گیرد، بقیه گروه به موقعیت شروع می روند

بان بان شوند و همه مورد اصابت قرار گیرند، کشتی خراب می شود. اگر یک دیدهوقتی همه اعضاي گروه دیده.4
محسوب می شود و آنها باید به موقعیت شروع برگردند و نقش توپ دیگري را بگیرد، پرتاب کننده خوره
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خود ياهتلاش کار کنند و گروه به عنوان یک کهرا عوض کنند. به دانش آموزان یادآوري کنیدخود هاي
20، روي زمینشنامرتبه 20مثل هایی را هماهنگ کنند. اگر یک کشتی خراب شد، هر بازیکن باید فعالیت

یک کشتی جدید وارد بازي عمودي پاها جمع  انجام دهند، سپس پرش مرتبه 20شست و دراز و نمرتبه 
.می گردد

تاکشتی را قادر می سازدامردو عدد اسکوتر زیر حصیر قرار دهید. اینبازيانجام برخی تعدیل ها دربراي .5
دانش آموزان، اندازه محوطه در بیشترایجاد رقابت آسان تر مانور بدهد و با سرعت بیشتري حرکت کند. براي 

بازي را کوچک و بزرگ کنید. 
ازمی توانهمچنین بیشتر، به کاپیتان بگویید براي آوردن توپ از یک اسکوتر استفاده کند. مبارزه جویی براي.5

د . این گروه بایاستفاده نمود"طوفان استوایی"یا "گارد ساحلی"نفري با یک چتر نجات به عنوان3- 5یک گروه 
با پوشاندن همه کشتی با چتر در زمان از پیش تعیین نجات سعی کندکشتی آسیب دیده را براي حفظ ایمنی یا

ثانیه به اسکله ببرد.10شده مثلاً 

)10(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
ساحلیفوتبال تمرین با توپ 

طریق فعالیت هاي جسمانیاز همکاري گروهی و تلاش آموزش هدف:
براي هر گروه یک توپ بزرگ ساحلی( توپ هاي بزرگ رنگی) : تجهیزات مورد نیاز

ها بخواهید به شکل دایره روي کف سالن یا حیاط بنشینند و به هر هایی تقسیم کنید و از آندانش آموزان را به گروه.1
گروه یک توپ ساحلی بدهید. 

به زیر توپ آن را در هوا نگه دارند. نمی توانند توپ را ضربه ثانیه با30که به مدت دانش آموزان این است تکلیف .2
لمس شد، باید فرد دیگري قبل از اینکه همان فرد دوباره توپ را لمس کند، یکبارتوپچنانچه د. ند یا بگیرنحمل کن

به توپ ضربه بزند.
را عوض کند یا خود استراتژيدهید تا فرصت گروه . بهمی شود، فعالیت متوقف برخورد نمایداگر توپ به زمین.3

و دوباره تلاش کنید. پرتاب نمایید دوباره گروه بندي شوند. توپ را به هوا 
استفاده خود به پشت دراز بکشند و از پاهايبخواهید دانش آموزان از مشکل کردن تمرین، رقابت بیشتر و براي.4

استفاده کنند. یا به شکم دراز بکشند و از یک دست، کنند

)11(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
تمرین آخرین توپ 

از طریق فعالیت هاي جسمانیآموزش و کاربرد مهارت هاي پایه هدف:
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. از توپ هاي بسیار کوچک براي دانش آموزان استفاده شود: تجهیزات مورد نیاز
پراکنده شوند.ورزشیاز دانش آموزان بخواهید در سالن.1
ها بیشتر از تعداد دانش آموزان است.، مطمئن شوید تعداد توپرها کنیدتوپ کوچک را در سالن30-60تعداد.2
ها را حرکت دهند.توپخود با هم همکاري کنند و با استفاده از پاهايخواهید دانش آموزان باز .3
انجام شنامرتبه  حرکت همه دانش آموزان باید پنج و"شنا"، فریاد بزنید باشدیک توپ باقیماندهفقط که هنگامی.4

رقابت بیشتري شنا که تمرین دهند (شناي روي دیوار، شناي سوئدي، شناي باستانی). دانش آموزان را تشویق کنید نوع
.یابدپهلو، دراز و نشست یا لمس زانو تغییربه انتخاب کنند. تمرین از شنا به پرشایجاد می کند،

)12(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
از طریق فعالیت هاي جسمانیو ایمنی مهارت هاي پایهآموزش و کاربردهدف:

. و بیشتر توپ اسفنجی10کیسه لوبیا، تعداد 10-15تعداد : تجهیزات مورد نیاز
امتیاز طلایی

منطقه در این تمرین در زمینی به اندازه زمین بسکتبال انجام می شود. کلاس را به سه تیم برابر تقسیم کنید. تیم اول .1
"D"دیگر بازداشت می رود (خط کنار). تیم سوم به خط "C"بازداشت . تیم دوم پشت خط شودمیمستقر "A"امن 

توپ نرم اسفنجی براي هر تیم در 5-10و ،قرار دهید"B"امن (خطوط کناري) می رود. کیسه هاي لوبیا را در منطقه 
نظر بگیرید. 

90جاي شکل ص 
. را مورد تاکید قرار دهیدحفظ ایمنی اهمیت قوانین بازي را توضیح دهید و.2

زیر و دردانش آموزان در حال دویدن،سمتبهپس از برخورد با زمین از طریق پرتاب، قل دادن وها توپ
ارتفاع کمر پرتاب شوند. 

 یدن حرکت داشته باشندمی توانند در منطقه دوبطور همزمان حداکثر سه دانش آموز.
 دانش آموزان منطقهB ثانیه می توانند در منطقه امن بمانند و سپس باید به منطقه 15فقطA.برگردند
ند. شویا غلتانده پرتاب، وط بازداشتها باید از پشت خطهمه توپ

Aو برداشتن یک کیسه لوبیا و بازگشت به منطقه  Bبه منطقه امن Aسعی می کند با دویدن از منطقه امن گروه هر .3

می توانند کسب می کنند وگروه خودبدون اینکه توپ بخورد، امتیاز جمع کند. دانش آموزان موفق یک امتیاز براي 
به عنوان کند، در منطقه دویدن می نشینند ومی پ به آن ها اصابت تودوباره بروند. دانش آموزانی که در حین دویدن 

سپر براي بازیکنان باقیمانده عمل می کنند. 
می روند. دو تیم دیگر "C"بازداشتبخورند، پشت خط با توپ ضربه که همه دانش آموزان گروه هنگامی .4

می چرخند و به موقعیت بعدي می روند. 
:مجدداً ادامه می یابدبازي تغییرات ایجاد و .5
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.اجازه دهید بیش از سه دانش آموز با هم به مبارزه بپردازند
اتی انجام شودتغییردر گروه به گروه دونده قبل از اینکه . استفاده کنیدیا ساعت امتیاز دهی سنج از یک زمان ،

و شمارش مع آوري شده را که زمان تمام شد، تعداد کیسه هاي جهید. به محض ایناختصاص دزمان مشخصی
ها را بچرخانید.گروه

 با افراد گروه ها بخواهید وقتی یکی از می نشینند، از آنو می خورند هنگامی که ضربه که بازیکنان اینبجز
رسید، به بازي برگردد.Bبه منطقه Aموفقیت از منطقه امن 

وط کناري خطدر اختیار گروه هاي بازداشت ري هاي بیشت، یا توپدهیدافزایش یا کاهش را اندازه زمین بازي
قرار دهید.افراد محافظت براي مخفی شدن یایدن در منطقه دوتشک هاي مناسبی . قرار دهید

منطقه امن درگروهی خود می خورد، می تواند توسط هم با توپ ضربهبازیکنی کهA منطقه برگردانده گروه و به
دوباره به منطقه حمل و را مورد اصابت ضربه توپ بازیکن از آمبولانس (اسکوتر)می تواند با استفاده گروه شود.

را )افراد نجات گردر حال برگرداندن بازیکن خورده هستند، آمبولانس( افراد گروه هم هنگامی که برگردانند. 
مورد اصابت قرار داد.نمی توان

)13(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
تمرین جنگجویان

هاي جسمانیاز طریق فعالیتتوسعه آمادگی و ایمنی هدف:
عدد لوله مقوایی 15یک توپ،  ، براي هر دو دانش آموز یک حلقه و هاي نرم و تاشوتشک: تجهیزات مورد نیاز

. کوچک  و یک عدد توپ پزشکی
، چنانچه به یک قسمت از بدن آن ها ضربه آرام زده خواهندخود برقباياز "تسلیم "به هنگام دانش آموزن می توانند نکته: 

کلاس باید یک را اعلام نماید، "تسلیم "علامتنتواندچنانچه دانش آموز . شد این امر علامت تسلیم و توقف مبارزه است
.می شودبا گقتن آن کلمه خود به خود بازي  متوقف را مشخص می کند که "توقف "مانند کلمه کلیدي 

بزرگ شکل دهید. دانش آموزان بدون کفش، اطراف منطقه مربع تاشو در منطقه بازي قرار دهید و یک تشک یک .1
براي هر دو دانش آموز یک تشک مورد نیاز است. قرار می گیرند.تشک 

کنید.یادآوري دانش آموزان قوانین و نکات ایمنی را به.2
ها یک دقیقه بطول می انجامد، شرکت بدنی که هریک از آنرقابت هاي مجموعه از دانش آموزان بخواهید در یک .3

د:زیر باشمی تواند شامل  موارد نمونه تمرینات کنند. 
قرار می گیرند. پس از فرمان شروع، هر نفر تلاش می کند نیم خیز هر دو نفر رو به یکدیگر در وضعیت: نیم خیزکشتی
.در وضعیت ایستاده قرار گیردکند تا بیافتد یا می را مجبور ي، وتمرینییاربه با فشار 
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هر دو نفر شانه به شانه در دو طرف یک خط رو به یک جهت می ایستند. بازوها را در هم قفل و کش جنگی:یدك
با انجام تغییرات زیر تمرینات متنوع دیگري می توان طرح ریزي بکشند.به جلو را  روي خط تمرینیسعی می کنند یار

د:نمو
با ها را به هم گره می زنند و سعی می کنند یکدیگردو طرف خط می ایستند، مچ دستدردونفر رو به یکدیگر-

بکشند. به جلورا روي خطیک دست
به تلاش می کند دیگري را وي .ایستدداخل یک حلقه پلاستیکی می . یک نفرگیرندمی ها رادو نفر مچ دست-

بکشد. داخل حلقه 
تلاش می که در مقابل دیگري و،ایستدداخل یک حلقه پلاستیکی می یک نفر. گیرندمی ها را نفر مچ دستدو -

مقاومت می کند.وي را به داخل حلقه بکشد، کند
. سپس دستدر تماس با یکدیگر هستندو کف پاها یده دو نفر روبروي یکدیگر می نشینند، پاها خمایستاده: کشش

را می گیرند و تلاش می کنند دیگري را از جایش بلند کند.ها یا مچ دست یکدیگر
ا را دور یک توپ بسکتبال یا فوتبال حلقه می کنند و هدو نفر در وضعیت نشسته قرار می گیرند و بازوکشتی با توپ:

. شودمیشروع تمرین روي تشک ر حالت زانود،تنوعایجادتلاش می کنند توپ را از دست دیگري بکشند. براي
. نفر دیگر سعی می کند او را به تشک قرار می گیردروي ها و زانو هادستوضعیتدر یک نفر لاك پشت وارونه:
.روي تشک  شروع به برگرداندن وي کنددر حالت زانو سعی می کند تمرینییار،تنوعایجادپشت برگرداند. براي

نفر .ها را خم و زیر چانه قرار می دهددست،ی کشددراز مشک شکم روي تیار تمرینی بهیک عقاب را برگردان:
دیگر سعی می کند او را برگرداند یا بغلتاند.

و سعی می ،را روي شانه یکدیگر قرار می دهندخود هايدو نفر رو به یکدیگر می ایستند و دستها: فشاربه شانه
.آن ها فشار دهندخط پشت سر روي کنند یکدیگر را 

تلاش می با علامت شروع هر دانش آمور دو طرف خط می نشینند.در دو نفر پشت به پشت فشار پشت به پشت:
پاها خود را به طرف دیگر خط بکشد.کند با فشار 

تشک قرار دارد، روي رو به انتهاي آن هاو سرشده اند پسباندهچبه یکدیگر هاکه لگنلیادو نفر درحکشتی با پا: 
بالا مرتبهسهراسمت داخل خود را در هم قفل می کنند و پاهايج هاي دست داخل آرنتشک قرار می گیرند. آن ها 

زانو یا پشت پاشنه نفر دیگر قلاب کنند و نفر دیگر را بکشند. سعی می کنند پاها از سومین در مرتبه می آورند. 
را ويجلوي ، می کندکه دیگري سعی بگذارد در حالیقدمحلقهبه داخل یک نفر سعی می کندبه حلقه رفتن:

بگیرد. 
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د دیگري را با نسعی می کنهر کدام می گیرند. روي زمین قرار دو نفر رو به یکدیگر در شنا:فنیضربه-شنا
پایین بیاورد.به فشار به داخل بازوها

می سعیهر کدام اینچ می ایستند. سانتی متر15حدودفاصله هدو نفر پشت به پشت یکدیگر بضربه انتهایی: 
بهم بزند.را تعادل دیگريپاشنه پاند بانک

ها را به آرنج را در هم فرو می برد و خودانگشتاننفریکی، دو نفر رو به یکدیگر هستند:یکیبازوهاي روبات
از هم بیرون بکشد. ها دست،می گیرد و سعی می کندهاي وي رادیگر مچ دستنفر سمت بیرون نگه می دارد،

ظرف دو یا سه اطراف ها را به هم می گیرند و یک دایره هاي چهار یا پنج نفري دستگروه:تماس با سموم
یا هل می می کشندیکدیگر را با دستافراد گروه تشکیل می دهند. ایستادهدر وضعیتمینتونتوپ بدلوله اي 

نمایند تا با ظرف لوله اي برخورد نماید.دهند و سعی می کنند یک نفر را مجبور 
بیرون بکشند.از پاهاي یکدیگر را سعی می کنند جوراب افراد دو نفر در گروه هاي ها:جورابکشتی با 

تشک قرار می یک در کناره هاي 10تا 1از شماره گروه دانش آموزان در دوکشتی تیمی با توپ طبی:
گوش می خود شماره هاي. دانش آموزان از چهار جهت به آن ها قرار دارد. یک توپ طبی در مرکز گیرند

به سرعت به سمت وسط گروه با حرکت خزیدن و شماره یک هر "1"کنند. معلم یک شماره اعلام می کند مثلاًٌ 
مکان خود غلبه بر حریف و برگشت به،کشتیبا توپ طبی گرفتن در اختیارتمریناین. هدف تشک می روند

. می باشد
، به را عوض کنندو یار تمرینی خوداحترام بگذارند بخواهید به یکدیگردر پایان هر فعالیت، از دانش آموزان .4

شوند.تعویض میهاي ساعت عوضمی ماند و دیگري در جهت عقربهدر جاي خود یک دانش آموزشکلی که 

)14(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
تنه عضلات تقویت 

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه سلامت و کارگروهی هدف:
براي هردانش آموز یک توپ(بسکتبال، والیبال، فوتبال ، توپ طبی)، نوار چسب، روبان : تجهیزات مورد نیاز

.نوار هاي کشی تمرینیچسبی، دستمال، توپ هاي کوچک پلاستیکی و
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هر انتخاب می کنند؛ مثلاً بسکتبال، والیبال، فوتبال، تمرینی ، دانش آموزان یک توپ و یک یاربدنپس از گرم کردن.1
با در را مرور کنید. زیر ثبات مرکزيو عضلات عمقیمربوط بهیا توپ طبی. تمریناتتمرینی بازي، توپ توپنوع 

و از تغییراتی در تمرینات ایجاد کنید، هاهاي بدنی آندانش آموزان و محدودیتاحتمالیهايآسیبنظر گرفتن 
در کنار  بدن را . سعی کنید تمرینات ثبات مرکزينمایندنش آموزان بخواهید تغییراتی براي هر فعالیت پیشنهاد دا

.انجام دهیدیوگا تمرینات 
:تمرین هاي دراز و نشست

 بالا بیاورید تا قفسه سینه به لگن از زمینراها. سر و شانهگیرندپشت و پاها را صاف روي زمین قرار
فشار پشت سر اعمال ، بدون يضربدربه شکلبازوها می توانند در کنار بدن، روي سینهشود.نزدیک 
د یا کشیده بالاي سر قرار گیرند. نقرار گیر

 درجه از زمین بالا بیاورید. سر و شانه ها را بالا 90زاویه درصاف روي زمین قرار دارد، پاها بدن پشت
ود.بیاورید تا قفسه سینه به لگن نزدیک ش

 سر و ، پاي چپ خمیده و روي پاي راست خمیده قرار می گیرد.صاف روي زمین قرار داردبدن پشت
بدون کشیدن سر به جلو آرنج را روي زانوي شانه ها را بالا بیاورید تا قفسه سینه به لگن نزدیک شود.

پاي مخالف قرار دهید.  
و پاها و هلگن خم شدناحیه . از داشته باشندها در کنار بدن قرار به پشت دراز بکشید و دستشکل:Vنشستن 

. اشندباید صاف بطی اجراي حرکت وکمر درهاپا.تشکیل شودVشکل ، تا تنه را به خط وسط نزدیک کنید
.حدي خم شوندپاها تاتاجازه دهیدابراي پرهیز از کشیدگی کمر 

و پاها و هلگن خم شدناحیه از را روي شکم نگه دارید.یتوپبه پشت دراز بکشید وچرخش:وشکل Vنشستن 
دیگر بچرخید. پاها و سمت به سمت با توپ از یک.تشکیل شودVشکل ، تا تنه را به خط وسط نزدیک کنید

.خم شونداندکی پاها تاجازه دهیدبراي پرهیز از کشیدگی کمر ا. در وضعیت قرار دارندکمر در تمام مدت
را بالا بیاورید تا هاها در کنار بدن قرار داند. سر و شانهکمر و پاها صاف روي زمین، دست:هالمس پاشنه

هر دوسمتد، به تناوب از یپاي راست را لمس کنپاشنه راست با کشش دست قفسه سینه به لگن نزدیک شود. 
. استفاده کنیدو دست هابدن

را بالا ها. سرو شانهخمیده می باشنددرجه90زانوها روي زمین و شت در وضعیت صاف پ:تلمبه دوچرخه
بطور متناوب ،. در حرکت پاي دوچرخهحفظ کنیدوضعیت را این ، وبیاورید تا قفسه سینه به لگن نزدیک شود
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نگه را کاملاً صاف ها. پاتماس داشته باشندزمین ا آرنج مخالف را به زانوي مخالف برسانید. اجازه ندهید پاها ب
. دارید

ناحیه . عضلات بر زمین قرار گیرندعمود وپاها کشیدهزمین، و کمر صاف رويدر وضعیت بالا آوردن لگن:
پاشنه ها به سمت سقف بالا می ، در همین حین جدا کنیدزمین را منقبض کنید و لگن را ازنشیمنگاه شکم و 

ها را بنابراین پااست، اندکی بسیاریک حرکت عملها براي بالا آوردن لگن استفاده نکنید. اینآورید. از دست
تاب ندهید. 

از سانتی متر 8، پاي پایین حدود بالا نگه داریداز زمین ناحیه ران پایین را به پهلو دراز بکشید و ضربه دلفینی:
به جلو و سانتی متر30پاها را حدود به یکدیگر چسبیدهدر وضعیت هر دو پا کشیده و . بالا نگه داشته شودزمین 

براي ایجاد تغییرات در تمرین در هر .داشته می شودنگه بالا ران از زمین ، در این حرکت عقب حرکت دهید
. حرکت انجام شودیک پا نوبت با 
. لگن را به سمت سقف بالا بیاورید و در یک خط قرار داشته باشدصاف به پهلو در وضعیتبدنپهلو:تمرین 

و به وضعیت شروع برگردید. بدن  را شل کنید . قرار دارندروي زمینساعد ت کنید، آرنج و بدن را با پاها حمای
نگه داشته یک دست کشیده روي زمین و زیر سرروي تکرار کنید. سعی کنید بدن راتمرین راهر دو سمتاز 

.نگه داشته می شود یا پاي بالا نگه داریددر هواو نباشد. دست دیگر در وضعیت کشیده آرنج خمیده شود، 
فشار دهید. بالا و پایین درجه خم کنید. شکم را به 90به پشت دراز بکشید و زانوها را پایین آوردن پاها:

را پایین بیاورید تا یده خمي یکی از پاهابه نوبت باقی بماند. بایدکمر در تمام مدت در تماس با زمینقسمت پایین
متوقف کنید. اجازه ندهید پاشنه تمرین را ، اندکی داشتکمر یا لگن حرکتچنانچه مین را لمس کند. انگشتان ز

د. تکرار کنیبا تغییر پاها تمرین را .تماس داشته باشندزمین با ها 
:سوپرمن

 قرارکاملاً کشیده در وضعیت ها و پاهادستبا شکم روي زمین دراز کشیده و :ي مخالفدست و پاحرکت
و عضلات شکم را محکم کنید. به تناوب دست و پاي شته شود . لگن در تماس با زمین نگه داداشته باشند

استفاده کنید. نشیمنگاه از عضلات پاهامخالف را بالا بیاورید. کمر را قوس ندهید و براي بالا آوردن
هر دو پا را از زمین .ه شوندشتها روي زمین نگه دااما دست،حرکت فوق را تکرار کنید:هاپاحرکتفقط

پاها را بالا بیاورید.نشیمنگاه با استفاده از عضلاتبلند کنید.
 همزمان بالا بطور را هارا تکرار کنید، اما هر دو دست و پافوق رکت ح:هاو پاهادستحرکت توام

بیاورید.
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دیگري می باشد، تمرینی در حال اجرایک یار که هنگامیاز دانش آموزان بخواهید حرکات را تمرین کنند. .1
می توان طرح را بگونه ايدر این مورد  تمرینات دایره ايبازخورد می دهد. یار تمرینی تکنیکمورد دراستراحت و 
براي دستورالعمل مکتوب یک که دانش آموزان از یک ایستگاه به ایستگاه بعدي حرکت نمایند، و ازریزي نمود

هاي عضلانی خسته شوند تکرار دانش آموزان باید تمرین را تا زمانی که گروهستفاده نمایند. ااجراي صحیح حرکات 
. مشخص شودیا  تاس بریزند تا تعداد تکرارها ،کنند

ر طول سال تحصیلی هنگامی که دکنند. خود را ثبت تمرین و تعداد تکرارهايبطور فردي از دانش آموزان بخواهید .2
از رخی . بدانش آموزان مجدداً رجوع شودرکوردهاییبه تمرینات عضلات عمقی بدن بطور کامل اجرا شدند،این

.تداوم حرکات استفاده نمایندبرايکوچک پلاستیکیهايتوپتمرینی و هاي کشیدانش آموزان از دستمال، نوار
پیلاتس، کیک بوکسینگ و یوگا بحث ؛مانندروش هاي اجراي تمرینات قدرتی عضلات عمقی شکم دیگرمورد در.3

دعوت بعمل ناهار یا بعد از مدرسه در هنگام تمرینات ثبات مرکزياجراي آموزش نحوه از افراد متخصص برايکنید.
دقیقه یک 15اجراي تکالیف خانه، در هر کامپیوتر یا کار باتماشاي تلویزیون، بخواهید هنگام دانش آموزان آورید. از 

. انجام دهندثانیه30براي خود را علاقهمربوط به عضلات عمقی موردمرتبه تمرینات

)15(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
داستان هاي حرکتی 

از طریق فعالیت هاي جسمانیو کار گروهیآموزش و کاربرد مهارت هاي پایههدف:
. مناسب و ضبط صوتعلائم تعیین مسیر، موسیقی : تجهیزات مورد نیاز

به دانش آموزان ورودهاي حرکتی پایه. به محضها و مهارتجهتترکیب جهت و مسیرها را مرور کنید؛ براي مثال .1
ها اعلام کنید تا در حال حرکت به اطراف سالن از مثل جلو، عقب، طرفین براي آنمعینی، یک جهتورزشسالن 

به حرکت به جلو با یورتمه، ؛حرکتی پایه اضافه کنید، براي مثالالگوي . سپس به هرجهت یک نمایندشما پیروي 
نصب را با نشانه مسیرحرکت روي دیواري حرکتی. این الگوهاندلی لی کرعقب راه رفتن یا حرکت به طرفین با

. کنید
در یک مسیر مستقیم . از دانش آموزان بخواهید با استفاده از دو قسمت بدناشاره نماییدمسیرمستقیم به تصویر یک .2

آموزان بخواهید نشان دهید.از دانشگزاگمسیر زیتصویرحرکت کنند، سپس با سه قسمت از بدن حرکت کنند. یک
مسیرمنحنی نشان دهید. از دانش آموزان بخواهید تصویر اطراف سالن حرکت کنند. یک گزاگدر یک مسیر زی

منحنی هاي روي منحنی هاي کوچک و سپسدر مسیر اطراف سالن با استفاده از مسیر منحنی حرکت کنند، ابتدا 
مسیر مارپیچ نشان دهید و از دانش آموزان بخواهید در مسیر مارپیچ حرکت کنند، ابتدا تصویربروند. یک هبزرگتر را

.دحرکت کننهاي بزرگترمارپیچدر هاي کوچک و سپس مارپیچدر 
دانش آموزان را اطراف سالن در یک مسیر مارپیچ بزرگ هدایت کنید..3
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را با یکدیگر طی معینیکنید و از آنها بخواهید به انتخاب خود مسیردر گروه هاي دونفري تقسیم دانش آموزان را.4
را نمایش دهند.خود بخواهید شکل مسیربرخی گروه ها کنند. از 

مثل ؛هاي حرکتی خود را ایجاد کنندداستان از دانش آموزان بخواهید با کنار هم قرار دادن مسیرها و جهت ها .5
کنید که یادآوري . به دانش آموزان گزاگپهلو زیحرکت به منحنی،در مسیرعقبحرکت به جلو مارپیچ، حرکت به 

از ناحیه شانه هنگام حرکت به عقب ه آموزش دهید کهاآنبه باشند. خود مراقب حرکت دیگران در اطراف
.خود باشندپشت سر چرخش و مراقب 

مورد مسیرها وجهت هاي افراد دیگرنشان دهند، در همین حال را داستان هاي حرکتی خود از دانش آموزان بخواهید، .6
تند نسبتاًهستند یک موسیقیحرکتی خودنمایش اجرا وکه دانش آموزان در حال هنگامی نند. تعیین کاستفاده را 

پخش کنید. 
را اي، مستطیل، مربع، مثلث، هشت ضلعی یا یک حرف دلخواه) را به از دانش آموزان بخواهید الگوهاي مختلف(دایره.7

.شودپیچیده ترحرکات اضافه کنند تا خود حرکاتبه مجموعه 

)16(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
توپتمرین با

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه آمادگی و کارگروهی هدف:
توپ هاي بزرگ تمرینی : تجهیزات مورد نیاز

مثلاً روي توپ بنشینند، ،انجام دهندیهاي تمرینی بزرگ حرکات مختلفاز دانش آموزان بخواهید با استفاده از توپ.1
هاي دیگر انگشتان پا. مثالهايکنارهتوپ با) تماسبه پشتکشیدنتعادل (دراز به پشت خوابیدن روي توپ و حفظ 

می تواند شامل موارد زیر باشد:
در وضعیت در جلوي توپ خود را از دانش آموزان بخواهید روي مرکز توپ بنشینند و پاهاينشستن تعادلی: 

. و روي توپ بنشینندصاف نگه دارندحد ممکن تا ، پاها به اندازه عرض شانه باز و کمر رانگه دارندبه جلوکشیده
. از دانش آموزان بخواهید، این وضعیت را با افزودن حرکات مختلف دست، داشته شوددرجه نگه90زاویهدر زانوها 

هنگامی . انجام دهند، بالا آوردن زانوها و به پهلو سوار شدن متنوع از زمینجدا کردن پاشنه ها، جدا کردن انگشتان پا
د.پرش کننتوپ به سمت پایین و بالا روي د، آرام ته هستنننشسدر وضعیت روي توپ بطور مناسب که 

در گروه هاي دو نفري تقسیم و از آن ها بخواهید در کنار یکدیگر قرار دانش آموزان : حفظ توپ در ناحیه شکم 
زان بخواهید اطراف سالن با حفظ از دانش آموشته می شود. در سطح کمر یا سینه نگه داآن ها بین ، و توپ گیرند

قرار دارد  تکرین در پهلوهاو ها و اجازه ندهند توپ روي زمین بیافتد. در حالتی که توپ بین آن،توپ حرکت کنند
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و کمر پشتتمرین حفظ توپ با نواحی سپسو ها بخواهید بچرخند تا توپ در جلوي بدنشروع کنید و از آنرا 
.شودانجام

این تمرین هاي چهار نفري تقسیم کنید و به هر گروه یک توپ بدهید. هدفدانش آموزان را به گروهفشار: تحمل 
به موز آتوپ را از زمین بلند کنند و آن را براي زمان مطمئنی نگه دارند. چهار دانشکار گروهی  افراد است که با 

، همه اعضاء گروه سعی می با علامت شروع. می گذارندخود رو به یکدیگر می نشینند و توپ را وسطدایره شکل 
با .را روي توپ قرار دهندخودپاهايشود و تحمل هادستبدن رويوزننشیمنگاه را از زمین جدا کنند، کنند 
را خم خود . به دانش آموزان یادآوري کنید که اگر زانوهايمشخص کنیداین وضعیت را زمان حفظ مدتش شمار

.ایجاد نماییدتنوع در این فعالیت. با استفاده از دانش آموزان بیشتر یا کمترخواهد بودکنند این کار ساده تر 
را روي توپ قرار دهند و دستخوداز دانش آموزان بخواهید پشت توپ زانو بزنند و شکم:روي شکمتعادل

هاي زیر را انجام دهند: ابتدا یک دست را بخواهید فعالیتهاتوپ روي زمین بگذارند. از آنيرا در جلوي خود اه
یک پا را از زمین بلند کنند، یک پا و دست مخالف را بالا بیاورند. با استفاده از ، دیگردست سپس نگه دارند، بالا 

وردي را اجرا کنند. صخره نها و پاها حرکات دست
ها نآرا روي توپ قرار دهند. از خود بزنند و شکمموزان بخواهید پشت توپ زانوآاز دانش با کمک:توقف 

از را مثل یک هواپیما هاو دستخود را حفظ کنند ، روي پنجه پاها تعادل نگه دارندرا صاف خود بخواهید پاهاي
سینه را از توپ جدا کنند.وآورده بالا پهلو 

کنند و جدا را از توپ خود هايدست، از دانش آموزان بخواهید روي شکمدر وضعیت تعادل :حرکت روي شکم
است که ي سوئدي )این حرکت شبیه شناباقی می ماندها روي زمین(دستبخوردپاها غلتسمتاجازه دهند توپ به

قرار دارد. هر دو پاتوپ زیر عضلات چهار سر
ند را تمام کرددرس و تکالیف خود که دانش آموزان نگه نماید تا هنگامی درکلاس تمرینی بزرگتوپیک نکته:

قدرت به توسعه امر(براي مثال: نشستن روي توپ وکتاب خواندن،استفاده از کامپیوتر) ایننماینداستفاده ، از آن 
کمک می کند. بدنثبات مرکزيعضلانی و 

)17(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
نوارهاي تمرینی

از طریق فعالیت هاي جسمانیکار گروهی آموزش هدف:
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تکه هاي لوله یا نوارهاي کشی تمرینی براي هر دانش آموز( طول لوله هاي پلاستیکی و نوارها : تجهیزات مورد نیاز
مختلف باشد بهتر است)، 

هاي تمرینی را نوارهاي لوازم ورزشی بسیاري از فروشگاهدهید.در اختیار قرار. به هر دانش آموز دو نوار تمرینی 1
مطلوب هاي متفاوت اندازهکه براي بریدن در،عرضه می کنندوکلیمی فروشند و برخی نیز به صورت کلاف

نیز يو پارچه هاي کهنه بصورت نوار، جوراب شلواري تر مشابه شامل حوله ها . وسایل ارازانخواهد بود
آموزان . از دانشآماده داشته باشدتمرینی خود نوارهر دانش آموز به محض این که سودمند خواهند بود.

مواد پلاستیکی به کلاس بایستند. دانش آموزانی که بهو روقرار گیرند یک فضاي خالی در کلاس در بخواهید
به کل استفاده کنند. براي جلوگیري از انتقال آلودگیحساسیت حساسیت دارند باید از وسایل بدونخاصی 
استفاده کنند از لوازم تمرینینگهداري کنید. دانش آموزانی که قادر نیستند از نوارگانه جدا، این نوارها راکلاس

.نمایندهاي لوبیا استفاده مشابه مثل قوطی مواد غذایی، وزنه هاي دستی یا کیسه
. و تاکید نماییدمشخص. هر تمرین را مرور کنید، روش صحیح انجام تمرینات را براي جلوگیري از آسیب2

اجراي تکنیک صحیحبا حرکت در اطراف آن ها و فراهم گردد دانش آموزان وقت کافی براي تمرین براي
قرار دهید، و به جاي تاکید را مورد تمرینتکنیک صحیح در هر اجرايترغیب کنید. اهمیت کنترل و تمرین را

در زیر نمونهتمرینچند.رار دهیدو مورد تاکید قکنید تفکیک را در هر تمرین عضلات هدف سرعت در اجرا، 
: ارائه شده است

سر ،و آن را روي کمر بکشیدعبور داده زیر دست راستیک سر نوار را با نوار به کمر: ي سوئديشنا
انجام دهید.ي سوئديحرکت شناودیگر آن را با دست چپ بگیرید

هارا دور پاتمرینیو نوارقرار بگیرید پاها کشیده در جلو بدندر وضعیت : زمین کشش شانهنشسته روي
پایین یکدیگر کشیده وبهلبه شانه ها را به سمت،و دو سر آن را با دست بگیرید. کمر را صاف نگه داریدهپیچید

. فشار دهید
. قرار دهیدزیر هر پا تمرینییک نواردر وضعیت ایستاده : تمرینیبا دو نواردست هابالا کشیدن قدامی

. یک دست را تا ارتفاع نگه داریدارها را با هر دو دست بگیرید. کمر را صاف و عضلات شکم را منقبض سر نو
دوباره پایین بیاورید و همزمان دست دیگر را بالا ببرید.وبالا ها شانه

. دهیدقرار زیر هر پا تمرینییک نواردر وضعیت ایستاده :تمرینیاز پهلو با دو نواردست هابالا کشیدن
سمت خارجههر دو دست را بنگه دارید. سر نوارها را با دست بگیرید. کمر را صاف و عضلات شکم را منقبض 

شانه ها بالا بیاورید.تا ارتفاع کشیده و
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آرنج .را با دست بگیریدتمرینیسر نواردوبایستید و تمرینیروي نوار: تمرینیخم کردن آرنج ها با نوار
دو دست انجام هر یک دست را به شانه نزدیک کنید. به تناوب این کار را با مچ دن نگه دارید و ها چسبیده به ب

بدهید. 
را با دست راست در نوار تمرینیسریک بایستید و تمرینیروي نواربا نوار: بازوییسه سرتمرین عضلات 

با ، ودست راست را در هوا باز کنید.راست را بالا و نزدیک به سر نگه داریددست سطح گردن نگه دارید. آرنج 
تکرار کنید. تمرین راچپدست 

یک گام بزرگ ببندید.را دور قوزك یا دور زانوي هر پاتمرینینواردر وضعیت ایستاده : نزدیک به همگام
تمرینبه سمت راست بردارید و سپس پاي چپ را به پاي راست نزدیک کنید. با گذاشتن یک گام به سمت چپ

کرار کنید.ت
هر دو سر آن را با ،پشت مچ پا محکم کنیددورتمرینییک نواردر وضعیت ایستادهخم کردن همسترینگ:

براي اي. از یک دیوار یا میلهنشیمنگاه نگه داریدرا پشت تمرینییک دست بگیرید. پا را خم کنید و نوار
د و حرکت را تکرار کنید. ببندیرا دور مچ پاي دیگر تمرینیاستفاده کنید. نواربدن حمایت 

و هر دوسر نوار را با یک یندیدرا دور پنجه پا بتمرینیو نواره قرار گرفتهداایستدر وضعیت مچ پا:چرخش
بکشید و سپس با کمک به جلواز یک یار کمکی استفاده کنید). پنجه پا رادر صورت نیازدست بگیرید (

ا به ساق نزدیک کنید. پا رتمرینینوار
با هر دو دست و .را به مچ پا محکم کنید و سر آن را با دست مخالف بگیریدتمرینینوارهاي کمر: بازکننده

به پاي دیگر منتقل راتمرینیو براي سه ثانیه نگه دارید. نوار،پا شروع کنید و دست و پاي مخالف را بالا بیاورید
کنید و دست و پا را عوض و حرکت را تکرار کنید. 

ها د. از آنیتمرینی استفاده کنمقاومت از یکدیگر به عنوان انتخاب کنند و یار تمرینی از دانش آموزان بخواهید -4
که این. بعد ازگرددتا مقاومت مورد نظر تامین،طول متفاوت استفاده کنندوبخواهید نوارهاي تمرینی با مقاومت 

یک آهنگ طراحی و براي کلاس بر اساس ها بخواهید یک برنامه تمرینی و تمرین شد، از گروهي ریحرکات یادگ
. انجام دهیدیک بار در هفته ی دایره اي با نوار تمرینی رااجرا کنند. تمرینات ایستگاه

)18(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
جسمانیآمادگی ات تمرین
از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه آمادگی و تلاش هدف:

. تشک، موسیقی مناسب و ضبط صوت: تجهیزات مورد نیاز
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و تاکید بحثپذیري، قدرت عضلانی و استقامت قلبی عروقی سه جزء اصلی آمادگی جسمانی شامل انعطافمورد در .1
ها را بصورت اعلامیه کنند و آنرا تهیه از تمرینات مربوط به این سه فاکتورفهرستینمایید. از دانش آموزان بخواهید 

دیوار ثبت کنند.روي 
د، به عضله نرها شوحفظ و ثانیه 20براي ت تحت کشش قرار گیرند،تمرینات انعطاف پذیري را نشان دهید (عضلا.2

شود) مانند:اجازه استراحت داده
می بدن را شل و ریلکسامکان منقبض و محکم نگه دارند و حد را تا خود بدن کلدانش آموزان بدن: کشش کل 

با یک دست ، بدن شروع کنیداز ض یک قسمت ابانقبا .، در همین زمان عمل دم و بازدم آرام انجام می شودکنند
و سپس تمام بدن. از طریق نشیمنگاهشروع، سپس هر دو دست، یک بازو، سپس هر دو بازو، یک پا، سپس هر دو پا، 

ید. مداخل و خارج بدبهبینی آرام نفس را
و پاشنه پا را روي زمین، ،به طرف جلوپاها را روي دیوار بگذارید، پاي راست عقب، انگشتانکف دستکشش پا:

. انجام دهیدرا ي دیگر تمرینپابا کشش دهید. عضلات پشت ساق پا رارا نگه دارید و حرکت 
که سعی کنید در حالیدر وضعیت نیم خیز قرار گرفته و این حالت را حفظ نمایید. روي پنجه پا:نیم خیزکشش 

خم و نگه دارید.را خودزانوهايدر صورت لزوم  اندکی ، بایستید و باشندرا روي زمین می پانانگشتا
ل: امثبراي عضلانی، یتمرینات قدرتنمایش .3

روي زمین می توانید حرکت شنا را تعدیل شناي صحیح روي دیوار انجام دهید. با قرار دادن زانوها: سوئديشنا
را تعدیل نمایید.ي فعالیتردیگبه روش ثانیه 30تا 10جلو براي سعی در نگه داشتن وضعیت حمایت از باکنید.

ها حرکت دستدر. براي تعدیلیده نگه داریددرازو نشست خمحرکت زانوها را در اجراي واره هم:دراز و نشست
ها را در کنار بدن قرار دهید.یا دستقرار دهید، ضربدري به شکلها را روي سینهرا پشت سر قلاب کنید، دست

درجه خم کنید و بدون استفاده از 90راخود و زانوهاي،را به دیوار تکیه دهیدخودکمر:روي دیوارصندلی
ثانیه حرکت را نگه دارید.20دست 

جهش یک جهش کردن، لی لی و ، درجا، دویدنجفتارتفاعمثل پرش؛تمرینات استقامت قلبی عروقیاجراي .4
ها . از دانش آموزان بخواهید یکی از این فعالیتدهدمناسبی  افزایش، و هر فعالیتی که ضربان قلب را  تا سطح جلوپا

برابر استراحت کنند. یزمانبراي یک دوره را تا مرز خستگی انجام دهند و سپس
سه دقیقه اي را که 10ها بخواهید یک فعالیت و از آن،هاي سه یا چهار نفري تقسیم کنیددانش آموزان را به گروه.5

گرم کردن و سرد کردن).و فعالیت هاي را شامل می شود، طراحی کنند(آمادگی جسمانی مورد از عوامل 
راي دقیقه تنظیم کنید. ب10پخش و کرنومتر را براي مناسبشد، موسیقیریزي طراحتمرینی که برنامهبه محض این .6

اجرا نمایند. کلاس خود را در برنامه این امکان را فراهم کنید تا هر گروه 
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)19(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
اثاثیه  عجیب 

از طریق فعالیت هاي جسمانیایمنی و رهبري گروهیآموزشهدف:
به تجهیزات خاصی نیاز نمی باشد. تشک،(در صورت امکان تجهیزات): تجهیزات مورد نیاز

ها گروهاز یک قسمت خانه را مثل آشپزخانه انتخاب کنید و. گردددانش آموزان تشکیل از هاي پنج تا ده نفري گروه-1
نان از مبلمان اتاق را نشان دهند. براي مثال، ممکن است یک گروه مخلوط کن، بخشی یا آشپزخانه اي یک وسیلهبخواهید 

رد زیر باشد:می تواند شامل مواشرایط اجراي فعالیت تابه با یک تکه گوشت در آن را نشان دهند.یا یک ماهیسرخ کن 
باشند. حرکتی شرکت داشتههمه اعضاي گروه باید در نمایش
 به سن و توانایی دانش آموزان، هر گروه باید حداقل دو سطح متفاوت (بالا، متوسط یا پایین)، حداقل با توجه

، کشش، اسکات)، و ش(چرخعمومیحرکتی یک مهارت حرکتی پایه (جهش، لی لی، پا پهلو) یا مهارت
.را نمایش دهندحداقل یک نوع تحمل وزن (به جلو، پهلو یا عقب)

 .دو نفر وزن بدن یک نفر را تحمل می کنند. اجازه به معنی دیگر از یک نسبت دو به یک افراد استفاده کنید
ندهید یک نفر به تنهایی وزن دیگري را تحمل کند.

برنامه آن ها مطلع نشوند.از ها بخواهید به آرامی صحبت کنند تا دیگران از گروه
حدس بزنند آن راو دیگران، را نشان دهندخود از هر گروه بخواهید پانتومیم مربوط به مبلمانپس از حدود پنج دقیقه،.1

. این که تمامی شرایط رعایت شده استو
مکان هايره تکرار کنند. و فعالیت را دوبامعطوف نمایند اتاق هاي دیگر خانه ذهن خود را بهاز دانش آموزان بخواهید.2

دیگر می تواند شامل پارکینگ، حمام، اتاق خواب یا قفسه ابزارها باشد.

)20(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
تمرینات کششی

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه آمادگی هدف:
. تشک(در صورت امکان): تجهیزات مورد نیاز

پشت به صورتی که پاها کمی از هم  به و با دراز کشیدن شوند در سالن پراکنده بخواهید دانش آموزان از .  1
از بودن موجوددر صورت . شودمی، تمرین شروعباشدداشته قرار بدن فاصله داشته باشند و دست ها در کنار

تشک هاي جداگانه استفاده کنید.
:انجام دهندزیر را بخواهید فعالیت هاي دانش آموزان از . 2

.داده شودحرکت ، پوست پیشانی به بالاخمدر وضعیت ا-
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عضلات.شل کردن و آرام خمیازه-
سپس عضلات را شل کنید.یکدیگر و ها به سمت شانهکشش لبه داخلی-
را مشت کنید و محکم فشار دهید، سپس عضلات را شل کنید.ها دست-
سپس عضلات را شل کنید.وا سفت عضلات شکم ر-
را رو به بالا بکشید، سپس عضلات را شل کنید.خود پاهاي-
سپس عضلات را شل کنید.فشار دادن کف پاها به زمین و -
بکشید، سپس عضلات را شل کنید.خودرا به سمت بدنها انگشتان پا-

را به بیرون خود عمیق بکشند، سپس به آرامی نفسرا ببندند و نفس هاي خود چشمخواهید دانش آموزان باز . 3
بدن خود را و به آرامی ایستند را باز کنند، بهاي خود دهند. دانش آموان باید، بدون ایجاد هیچ گونه صدایی، چشم

بکشند.بالا 
:ی  انجام دهید، از قبیلکششحرکاتگونه هاي سعی کنید دیگر.4

قفسه سینه را بیاورید، گوش راست به سمت شانه، شانه، چانه به آرامی گوش چپ را به طرف شانهگردن:
به بالانگاه کنید.و بچسبانید،
بکشید.بدن از داخل یکدیگر عبور داده ورا در پشت خود انگشتانشانه ها:

.بدن خود را بکشیدجلو و عقب سمت راست، چپ،به به آرامی تنه:
بکشید.پاها را به سمت نشیمنگاهه آرامی را بگیرید و بقوزك پا دراز بکشید،سمت بدن : به یک زانوها

در فضاي داخلی پاي یده پاي دیگر خم، بنشینیدبالپنجه پا مستقیم رو بهویک پا کشیده دروضعیت همسترینگ:
کشیده قرار بگیرد. قفسه سینه را به سمت زانوي پاي کشیده بیاورید. 

شانه ها سطح را روي دیوار بالاتر از هاي خود باستید و دستدیوار ، رو بهحرکت دادن دیوارقوزك و ساق پا:
د. پاي باشپا به سمت جلو پنجه به گونه اي که ،را جلو و دیگري را عقب قرار دهیدهاي خود قرار دهید. یکی از پا

.تحت کشش قرار دهیدعقبی را

)21(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
حلقهبه پاس 

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه کارگروهی  و تلاش هدف:
.دو حلقه پلاستیکی براي هر  گروه : تجهیزات مورد نیاز
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گروه مساوي تقسیم کنید.4یا 3.  کلاس را به 1
و در یک خط قرار بگیرند.متصل را به هم خودهايدستبخواهید هر گروه از .2
هاي از دست عبور به دیگر انتهاي صف، بدون حلقهتمرین انتقال آخر گروه یک حلقه بدهید. هدف اینان. به دانش آموز3

.می باشدو افتادن حلقه دیگریک
از ، تنوع و تغییرات دیگرایجاد براي شروع کنید.تمرین از هر طرف انتهایی خط با دو حلقه بیشتر، رقابت و تمرین . براي 4

روي زمین انجام دهند.و در حالت درازکش فعالیت رااین خواهید دانش آموزان ب

)22(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
پارك ژوراسیک 

از طریق فعالیت هاي جسمانیو ایمنیآموزش و کاربرد مهارت هاي پایههدف:
. بوردکاور در سه رنگ مختلف، توپ هاي اسفنجی، اسکوتر: تجهیزات مورد نیاز

چهار دانش آموز به عنوانانتخاب کنید و به آنها کاور قرمز بپوشانید."تی رکس"دایناسور. دو دانش آموز به عنوان 1
انتخاب کنید "دیلوفوزاروس"انتخاب کنید و به آنها کاور زرد بپوشانید. دو دانش آموز به عنوان دایناسور"راپتور"دایناسور
"ي سراتوساتر"دایناسور ها کاور سبز بپوشانید. پنج دانش آموز به عنوان و به آنها توپ هاي اسفنجی بدهیدو به آن

.جهانگرد  خواهند بودانتخاب کرده و به آنها اسکوتر بورد بدهید. بقیه دانش آموزان به عنوان 
کنید:مرور . قوانین زیر را 2

.قرار گیرندباید روي یک زانو ،که توسط دایناسورها گرفته شده اندجهانگردهایی
ببیند که حرکت کرده اند و تنها د نمی توانیی را جهانگردهاتنهااماد، ننرا دنبال کجهانگردها می کند که سعی هاتی رکس

د. تنند که در حال حرکت هسنرا دنبال کجهانگردهایی ند نمی توا
ثابتند که حرکت می کنند یانرا دنبال کجهانگردهایید نو می توان،ندنرا دنبال کجهانگردهاند نمی کسعیهاراپتورز

دیگر دست یکدیگر را گرفته باشند.راپتورزفقط هنگامی که با اما ایستاده اند، 
ها را ازکمر به پایین د که ثابت نشسته اند و با پرتاب توپ آننرا دنبال کنجهانگردهایی د نمی کنسعی هادیلوفوزاروس

. دهندمی مورد اصابت قرار 
جهانگردهاییو شانه کنند،می به اطراف حرکت اسکوتر بوردهابا و نموده به دیگر دایناسورها کمک سراتوس هاتراي 

.یابدتا بازي ادامه می کنند ها را آزاد که زانو زده اند را لمس می کنند. آن
براي تعویض نقش دانش آموزان گاهی اوقات بازي را .معین ادامه می یابدزمان دورهیکبراي بازي شروع، . با علامت3

متوقف کنید.
.مناسب خواهد بوداز دانش آموزان ي نفر60تا 40این بازي براي گروه هاي نکته:
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)23(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
واگن آزاد

از طریق فعالیت هاي جسمانیو کارگروهیآموزش مهارت هاي پایههدف:
به تجهیزات خاصی نیاز نمی باشد. : تجهیزات مورد نیاز

یی  قطار درست شانه نفرجلوروي هادستدادن با قرار ازآن ها بخواهیدو،. دانش آموزان را به سه گروه تقسیم کنید1
.نمایند
ي که براي پیوستن به انتهاي قطار رقابت می کنند. براخواهند بود بازیکنانیاین افراد کنید، مشخص آزاد هاي. واگن2

هر دو قطار یک واگن آزاد مورد نیاز است.
با موفقیت به انتهاي قطار اضافه می شود، آنان باید آزاد. هنگامی که یک واگنمی شودشروع بازي علامت. با یک3

براي پرهیز ازگرفتار شدن از سوي واگن د. خواهد بوی قطار یک واگن آزاد جدید ی، و دانش آموز جلو"برو"فریاد بزنند
.با یکدیگر کار می کنندیکدیگر مرتبط و قطارها باآزاد، هاي 

)24(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
هتابتمرین توپ م

از طریق فعالیت هاي جسمانیآموزش و کاربرد مهارت هاي پایه هدف:
هاي لوبیاچهار حلقه بزرگ پلاستیکی، دو الی چهار توپ فوتبال ساحلی، کیسه: تجهیزات مورد نیاز

دانش آموزان را در چهار گروه پنج تا هشت نفري تقسیم کنید. چهار حلقه بزرگ روي زمین در گوشه هاي اتاق قرار .1
و به هر گروه یک حلقه اختصاص دهید.چهاردهید. شماره حلقه ها از یک تا 

روي حلقه ها بگذارند. رقابت برايراخود جا بگیرند و یک یا هر دو پايخود اطراف حلقهبخواهید دانش آموزان از .2
شود. تعیین کنید که کدام گروه ها با هم بازي کنند و پاس داده امکان بین دو گروه حد یک توپ ساحلی است که باید تا 

پاس قبل از ،صاحب توپتهنگامگروه اجازه دارد که کی از. یخواهید تعداد پاس ها را شمارش کننددانش آموزان باز 
دو بار به توپ ضربه بزند.نوبت سه بار به توپ ضربه بزند. هیچ دانش آموزي نمی تواند در یک دیگر، به گروهتوپدادن 

فرصتی براي پرتاب توپ دارد. اگر یک دانش آموز کاملاً از عضو گروه بنابراین هر،گروه ها با یکدیگر کار می کنند
از شکل ممکن است. برخی دانش آموزاندد شروع خواهد شدمجحلقه بیرون رود یا توپ با زمین برخوردکند، شمارش

دریافت ویا به سادگی بالا انداختنآویزان و گرفتن توپ پرتاب مانند ضربه به توپ، یا فعالیت بیشتر بهره ببرند،ایندیگر
توپ.

سومین پرتاب را دانش آموزي کهسه پرتاب بدست آورد،یدر وسط محوطه بازي قرار دهید. هنگامی که تیمايحلقه.3
آن براي تیممجدداً یک کیسه لوبیا برمی دارد و سعی می کند قبل از اینکه توپ انجام داده است به وسط حلقه می رود و 

پس از هر مرتبه تیم افراد باشد که صورت ببرد. شکل دیگر این فعالیت می تواند به این خود آنرا به گروه،فرستاده شودها 
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برگردند. خود و به سرعت به گروهکیسه لوبیا براي تیم) 3پرتاب= 3( ونددبسرعت به سمت حلقه وسط هبلمس توپ 
ها را تغییر دهید.گروه ها را تعویض و فاصله بین آن

نظر بگیرید.یا به عنوان یک فعالیت مقدماتی براي والیبال دردرون کلاسی را به عنوان یک فعالیت هتاب توپ متمرین.4

)25(یا سالن ورزشی جسمانی در فضاي بازفعالیت
تمرین دویدن با اعداد

از طریق فعالیت هاي جسمانیو بازي جوانمردانه آموزش و کاربرد مهارت هاي پایه هدف:
به تجهیزات خاصی نیاز نمی باشد. : تجهیزات مورد نیاز

بطور تصادفی در سالن پراکنده شوند.خواهید دانش آموزان باز .1
اطراف سالن حرکت کنند.خواهید دانش آموزان باز شروع،علامتبا یک.2
عدد اعلام با ی مساوي ثانیه، یک عدد اعلام کنید. سپس دانش آموزان پنج ثانیه فرصت دارند گروه15تا 10بعد از .3

یک اعلام شده مساوي با عدد، باید قرار نگیرند. دانش آموزانی که پس از پنج ثانیه در هیچ گروهیایجاد نمایندشده 
.پا جمعدرازو نشست یا پرشجفت عمودي، انجام دهند، مثلاً پرش معینفعالیت

)26(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
سرگرمی با طناباتتمرین

از طریق فعالیت هاي جسمانیگروهی و کارنحوه ایجاد ارتباطآموزشهدف:
. بلند،کیسه هاي لوبیاطناب هاي : تجهیزات مورد نیاز

حلقه دوار
.متصل کنیدصوتی می توانید به کیسه ها زنگ وسیله . براي افزودن یک بندیدک طناب بلند دور کیسه لوبیا بی-1
یک دایره بزرگ تشکیل دهند.خواهید دانش آموزان باز-2
کیسه لوبیا از زیر هنگامی که وسط دایره بایستید و کیسه لوبیا را روي زمین در یک دایره بچرخانید. دانش آموزان باید -3

که دوباره به بازي ، قبل از ایني برخورد کندپاي دانش آموزهرد می شود از روي آن بپرند. اگر کیسه لوبیا بآن ها پاي
دانش آموزان رخی برگردد. بحرکت کند، دیوار را لمس و سالن یدیوارهاي انتهاییکی ازبا دویدن به سمتباید،برگردد

می توانند به عنوان چرخاننده عمل کنند. دانش آموزان را به فرود ملایم تشویق کنید.
اشکال در تاریکی

طناب به درون را بسته اند و خود هاي فرد تقسیم و مطمئن شوید که همه بازیکنان چشماندانش آموزان را به گروه.1
بلندي هدایت می شوند (هر گروه یک طناب).

یا ذوزنقه.متساوي الاضلاع ث، متوازي الاضلاع، مثلث لکنید مثل مثمشخص شکلی را .2
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که اعضاي آن طناب را در دست دارند، می سازد.سپس هر تیم شکل مورد نظر را در حالی.3
. نماینداند ارزیابیباز کنند و شکلی را که ساختهرا هاي خود چشمبخواهیددانش آموزان از .4

گره زدنتمرین 
خوددست راستتشکیل دهند،ها بخواهید یک دایرها هفت نفري تقسیم و از آنیهاي پنج دانش آموزان را به گروه.1

ها نیست گره بزنند. را به عضوي از گروه که دقیقاً کنار آن
گره می زنند.می باشدنآن ها ز گروه که او نیز دقیقاً کناررا با فرد متفاوتی اخود سپس دست چپ.2
ها را در یک دایره به هم رها شود، با هم کار می کنند تا گره را باز کنند و دستهااعضاي گروه بدون اینکه دست.3

بدهند.

)27(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
طناببا تمرینات جهش 

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه آمادگی ، ایجاد ارتباط و کارگروهی هدف:
. طناب هاي مختلف بازي، موسیقی و ضبط صوت(اختیاري): تجهیزات مورد نیاز

طناب کوتاهتمرین با 
را یدو طرفو چرخش قیچی حرکات مختلفی مثل پرش یک پا، دو پا، پرش پا باز، پرش خواهید دانش آموزان باز .1

اجرا نمایند.
.زنجیره اي ایجاد نمایندیحرکاتیا انفرادي گروهیخواهید حرکات را ترکیب نمایند، و به شکل دانش آموزان باز .2

طناب بلندتمرین با 
ها بخواهید ازدو طناب استفاده کنند و پرش یک در هاي چهار نفره یا بیشتر تقسیم و از آندانش آموزان را به گروه.1

انجام دهند.میان
دیگر تاب بدهند (نه از روي سر).سمت به سمت دو انتهاي طناب را بگیرند و آرام از یک خواهید دو دانش آموز باز .2
ند .ش می کنبدون تماس با طناب شمارخود رادانش آموزان دیگر به نوبت از روي طناب می پرند و تعداد پرش.3
.بهبود دهدرا رکورد خودسعی کندتا هر دانش آموز چند بار فرصت دارد .4
همه دانش آموزان به نوبت طناب را تاب که . مطمئن شوید پرش نمایندهمزمان بخواهید بطور دو یا سه دانش آموز از .5

می دهند. 
:انجام دهیدحرکات پرشی زیر را سعی کنید .6

ا روي زمین پهن چند طناب را به هم گره بزنید تا یک طناب بزرگ درست کنید. طناب بزرگ رپرش گروهی: 
دونفر طناب "یک، دو، سه، پرش"طناب دراز بکشند. با شمارش یک سمت در خواهید همه دانش آموزان بازکنید.

کنند. از روي طناب عبورگروهیبطور وپرش دانش آموزان سعی می کنند با هم دیگر را تاب می دهند و 
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چرخش دور به عقب، پرش دور خود، چرخش به پهلو و تاب به جلو، پرش چرخاننده:ايدرجه360چرخش 
.حرکات دیگر به جلو و پرش خود، 

.پرش انجام می شوددهند ومی سه دانش آموز سه طناب را در یک شکل مثلثی تاب پرش مثلثی:
مت ها در وسط مثل علاکه طنابدو طناب را عمود بریکدیگر بطوريخواهید دو دانش آموز بازپرش با دو طناب:

بعلاوه از روي یکدیگر عبور داده شوند، تاب دهند. دانش آموزان سعی می کنند به مرکز طناب بروند تا همزمان از 
.پرش نمایندروي هر دو طناب 

)28(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
تمرین فوتبال سرعتی

جسمانیاز طریق فعالیت هاي توسعه آمادگی و بازي جوانمردانه هدف:
. هاکی، حلقه بسکتبال، توپ یا ترجیحاً توپ فوتبالو دروازهتور: تجهیزات مورد نیاز

دانش آموزان با اعضاي دیگر تیم دیگر . قرار می گیرندکلاس را به دو تیم تقسیم کنید و از هرتیم پنج نفر در زمین .1
روي خطوط انتهایی باید در مستقر . دانش آموزان به صف قرار می گیرندروي خطوط انتهایی دو طرف سالن مقابل 

طول بازي بیرون از زمین باشند.
دروازه هاکی گل زده شود بهبال بسکتبال در مرکز زمین آغاز می شود. هدف بازي این است که پ مابازي با یک ج.2

حلقه بسکتبال شوت شود.سمت یا توپ به 
راه نروند). اگر پاس از دست برود یا توپ اگر توپ در هوا باشد (توپ در هوا)، باید مثل بسکتبال پاس داده شود (با .3

توپ را با دست می توانند و بازیکنان خطوط انتهایی فوتبال ضربه زده شودمانند روي زمین بیافتد(توپ زمینی)، باید 
شود).خواهد بود و باید با دست بازي وا توپ در هصورت این در (رندروي زمین بردااز 

.حرکت دهندبانان اجازه دارند توپ را با دست یا پا فقط دروازه.4
تا افراد داخل زمین روي خطوط قرار بگیرند و افراد ،کنیدرا تعویض زمین مختلف خطوطبازیکنان پس از دو دقیقه، .5

روي خط در زمین بازي کنند.
:بودشرح ذیل خواهدامتیازدهی به .6

دروازه. داخل  یک امتیاز براي پرتاب یا شوت توپ به -
دو امتیاز براي گل در حلقه بسکتبال.-

)29(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
فرشته هاي فضاییتمرین 

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه تندرستی و تلاش هدف:
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به تجهیزات خاصی نیاز نمی باشد. : تجهیزات مورد نیاز
ماه بود. دانش آموزان در کرهیک خط داستانی براي دانش آموزان بسازید که در آن شرح می دهید که اگر کلاس.1

ها بسته باشد. ها کنار بدن و چشم، دستدر کنار یکدیگرباید روي کمر دراز بکشند، پاها 
را "فرشته هاي فضایی"روي زمین و در سطح شانه هارکت آرام دستاز دانش آموزان بخواهید در غبار ماه با ح.2

به کنار بدن برگردانند.جا نگه دارند و سپس به آرامیرا همانهاي خود دستخواهید ها بآناز بسازند. 
مرتبه و راحتی داشته باشند و حرکات دست را تکرار کنند، اما اینآرامش دانش آموزان را تشویق کنید که احساس.3

چهار نفس را بداخل بکشند و وقتی ، با شمارش تا را حرکت می دهندها دستهنگامی که خواهیددانش آموزان باز 
.خود را خارج نمایندچهار نفس شمارش تا، باکنار بدن می برندها را به دست

نار یکدیگر برگردانند، تنفس را دور کنند و کخود ها و پاهايها بخواهید دسترا اضافه کنید و از آنهاحرکات پا.4
کنند و آزاد و راحت باشند.جسم سکوت و فضاي ماه را تکهمانند قبل باشد. دانش آموزان را تشویق کنید

)30(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
تمرین فرود از ارتفاع

جسمانیاز طریق فعالیت هاي و ایمنی آموزش و کاربرد مهارت هاي پایه هدف:
. کاور در سه رنگ مختلف، نیمکت و تشک ژیمناستیک: تجهیزات مورد نیاز

در آرام فرود بیایند. اهمیت فرود آرام به بالا پرش وپراکنده شوند و تا جایی که امکان خواید دانش آموزان باز .1
نیروي باید خم شوند تا افرودهاي تک پا یا جفت زانوههنگامی که توضیح دهید. را براي آن ها آسیب پیشگیري از 

. شودجذب ضربه 
ها چیده شده آنژیمناستیک هايهشت صف پشت یک ردیف نیمکت که تشکالی شش خواهید دانش آموزان باز.2

وبه آرامی فرود می آیند. دانش آموزان به محض کنندمیپرش است، تشکیل دهند. دانش آموزان از روي نیمکت ها 
.پرش می کندوند و نفر بعدي صفمی رخود فرود به انتهاي صف

، شنیم چرخبا، پرش طول، پرش عموديمختلفی انجام دهند، به عنوان مثال پرشپرش خواهید دانش آموزان باز .3
، پرش گربه. هاي ابتکاري، پرشضربه اي در هنر هاي رزمیپرش پاها باز،، ها، لمس پاشنهش کاملچرخباپرش 

دانش آموزان بهتر است که از یک دیوار براي حمایت و پایین رخی . براي بقرار دهیدتاکید آرام را مورد اهمیت فرود 
.با یکدیگر رقابت نمایندارتفاع و طول پرش خواهید هنگام تعیین دانش آموزان باز . شودآمدن از نیمکت استفاده 

)31(یا سالن ورزشی فعالیت جسمانی در فضاي باز
تعقیب کردن  اتتمرین
از طریق فعالیت هاي جسمانیو بازي جوانمردانهآموزش و کاربرد مهارت هاي پایههدف:

. در سه رنگ مختلف، لوله پلاستیکی و سکهکاورگیره لباس براي هر دانش آموز، 4الی 3تعداد: تجهیزات مورد نیاز
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را می توان در فضاي خارج کلاس انجام داد. تعقیبیبسیاري از این بازي هاي 
دنبال کردن زنجیري

گروه ها. جفتپیدا می کنندو جایی براي ایستادن در محوطه بازيقرار می گیرندجفت در گروه هاي دانش آموزان .1
می مانند. خود باقی سر جاي

. دانش آموز شکار می شوددیگري به عنوان دانش آموز شکار انتخابو"تعقیب کننده"دانش آموز به عنوان از ییک.2
.فرار می کند"تعقیب کننده"تماس ساکن قبل از افراد گروه ازبا یکیهاي خود زدن دستبا گره 

) دانش آموز شکار جدید می شود. تماس نداشته استدانش آموز شکارآن کس که با (گروه دانش آموز دیگر .3
آموز جدید چند جدید باید به دانش"تعقیب کننده"وقتی که یک دانش آموز می خورد، نقش ها عکس می شود. .4

دیگر و یک "تعقیب کننده"، یک درك نمودندبازي قوانین دانش آموزان هنگامی که ثانیه وقت بدهد تا دور شود. 
شکار دیگر اضافه کنید.

تعقیب اسب
منطقه از ثانیه زمان بدهید تا به هرجایی 10به این دانش آموز ومی شود انتخاب "اسب"یک دانش آموز به عنوان .1

.(هرچه منطقه بزرگتر، بهتر)حرکت کندفعالیت 
کلاس با حرکت یورتمه به دنبال اسب می روند و سعی می کنند او را بزنند. وقتی که دیگر افراد، شروعبا علامت.2

زمان در صورت لزوم شروع می شود. مجدداً اسب بخورد، بقیه کلاس به سمت معلم برمی گردند و بازي با اسب جدید 
مسافتی را که اسب می تواند بازي شوند،دانش آموزان بیشتري درگیرچنانچه لازم باشد تا دویدن اسب را تغییر دهید. 

.گیردقرار مورد توجه هاي بیشتر در فضاي کوچکتر را نیز اسبافزودن کم کنید. رایورتمه برود
ها، چرخش مچ پا، یا تاب دادن مثال چرخش دستبراي ،فعال ادامه دهیدیکششاجراي حرکات بازي را با دو دقیقه.3

.هاپا
گیره لباسیدنبال کردن 

هاي مشارکت فعال همه دانش آموزان در این بازي همفکري و باکلاس در مورد روش، قوانین بازي راشرح دهید.1
بیشتر کنند.لوله پلاستیکی با استفاده از یک خود را براي مثال بعضی دانش آموزان می توانند دسترسی.کنید

. خود متصل کنندها را به پشت لباسها باید گیرهو آن،دهیددر اختیار قرار به هر دانش آموز سه یا چهار گیره لباس .2
را داخل لباس، یا موهاي خود گیر نکندآن ها بزنند تا به موهاخوددانش آموزان مو بلند باید گیره ها را به پایین لباس

کنند. 
تلاش کنند هر باریک گیره از پشت لباس دیگران جدا کنند. اگر یک بخواهید دانش آموزان از، علامت شروعبا .3

که هنگامی تا این دانش آموزان می زنند. خود گیره بدست آورند، روي یک پا زانو می زنند و آن را به جلو پیراهن
. شوندنمی، برداشته یراهن هستندبایستند و دوباره شروع به دویدن کنند در امان هستند. گیره هایی که جلوي پ

شوند بازي ادامه دارد. برداشته ها از لباس دانش آموزان یا همه گیرهخاتمه یابد،زمان هنگامی که تا .4



134

الاغدنبال کردن 
سنجاق دانش آموزان دیگر سبز بدهید. سنجاق ها انتخاب کنید و به آن"تعقیب کننده "به عنوان پنج دانش آموز را .1

می کنند.مثل دم آویزانخود قرمز می گیرند و به بند شلوارآبی یا 
دانش آموزان در زمین دیگر، شروعدر مرکز زمین بازي بایستند. با علامتخواهید سبز بکاورداراي دانش آموزان از.2

ها را در . اگر موفق شدند، باید دمبدست آورندسبز سعی می کنند دم بقیه را کاوربازي می دوند. دانش آموزان با 
.با مهارت و غافلگیري بگیرنديدیگردم مرکز بگذارند و سعی کنند 

را پس می خوددر یک دایره راه بروند، دمیخرچنگبه شکل باید ،را از دست داده اندخود دانش آموزانی که دم.3
. شوندبازي می وارد گیرند و دوباره 

هایا دمهاسربازي 
بازي از یکدیگرفاصله بگیرند. دو وضعیت براي بازي تعیین کنید. یک دست در محوطهبخواهید دانش آموزن از .1

، شروعرا ببندند. با فرمان خودچشمانخواهید دانش آموزان باز . "هادم"، و دست دیگر روي لگن "هاسر"روي سر 
ها باید یکی از این دو وضعیت را به خود بگیرند.آن

ها را تعقیب سکه، سرها دمبا توجه به سمترو شده را فریاد بزنید. ت سمو نام پرتاب و شیر و خط کنید یک سکه .2
می کنند یا برعکس.

شوند. وضعیت دیگر را به خود ارگرفتهنگامی که را روي سر یا لگن نگه می دارند. خود دانش آموزان یک دست.3
است، می پیوندند. ار نموده ها را گرفتمی گیرند و به تیمی که آن

پنجه-روي پاشنه دنبال کردن 
با باید هاآن، سعی می کنند دیگران را بزنندکه انتخاب کنید. وقتی "تعقیب کننده "دو یا سه دانش آموز به عنوان .1

راه بروند.پنجه- پاشنه یک پا جلوي پاي دیگر، 
حرکت اطرافایمنیا جهش به سمت فضاهاي لی لی به شکل باید د،نوشار نگرفتسعی می کننددانش آموزانی که .2

.کنند
پنجه راه می رود.- می شود و با الگوي پاشنهتعقیب کننده شد، آن دانش آموزارگرفتفردکههنگامی .3
.شودگروهی با تمرکز روي عضلات ساق پا، چهار سر رانی و همسترینگ انجام یکششتمرینات بازي،اجراي بعد از.4

تعقیب کننده  از سرگروهپیروي
لی کردن، دویدن، لی؛انتخاب و به نوبت انواع حرکات مثلمختلفی راحرکتیالگوهاییخواهیددانش آموزان باز .1

حرکت کنند.ي مختلفها و مسیرها، سرعتهانشان دهند و در جهتراش، یورتمه رفتن یا پریدنجه
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یک هنگامی که آن هارا بزند. گروه دیگر و سعی می کند فقط نفرجلویی است "تعقیب کننده"نفرجلویی هر جفت .2
انجام دهد.عمودي پا جمعپرش10نفر را زدند، آن جفت باید 

حمایت کنند و با سرگروه خود باید از گروه . نفرات عقبی هر یابدو بازي ادامه ، را عوض کنیدجاي دانش آموزان .3
ها جلوگیري کنند. شدن آنارو تغییر مسیر از گرفتشچرخ

فصل زمستانو درهواي آزاد فعالیت جسمانی در 

نظارت و ایمنی زمین هاي بازي
شامل:هاي وي. مسئولیتخواهد داشتبه عهده را نظارت بر زمین بازي در ساعات مدرسه یتمدیر مدرسه مسئول

بحث و گفتگو درباره قوانین و مقررات با دانش آموزان و نصب قوانین در یک مکان مناسب
 غیرضرورياشیاءموجود مانند:شیشه شکسته شده، دیگر بالقوه تشخیص و گزارش خطرهاي
هاکنترل تجهیزات به طور مرتب براي اطمینان از سرویس دهی مناسب آن
راهنمایی بچه ها براي استفاده ایمن و صحیح از همه تجهیزات و تشکیلات زمین بازي
طبق شرایط آب و هواییانتخاب و محدود کردن استفاده از تجهیزات و تشکیلات زمین بازي بر
که همه تجهیزات بطور محکم مهارشده یا بی خطر هستند.اطمینان از این
ساخته شده است.و مناسبکه سطح زمین بازي از مصالح ضربه گیراطمینان از این
باشند. ها و تأسیسات موجود مطابق با استانداردهااطمینان از اینکه تجهیزات و سطوح جدید، همچنین سیم کشی

:هواي آزادنکات مهم در اجراي فعالیت هاي زمستانی در 
سرما هستند. سرمازدگی زمانی اتفاق قرارگرفتن در معرض جدي هاي، مهمترین تهدیددماکاهش شدید سرمازدگی و 
در ءن اعضازند. مستعدتریبنزدیک به سطح پوست یخ هايآب موجود در بافتوشده باشددفع زیادييمی افتد که گرما

شامل: موم گرفتگی، بی حسی، مور مور یي بافتهستند. نشانه هاي اولیهي پاها، صورت، انگشتان و پنجه هااین شرایط، گوش
باشد.شدن یا سوزش و سرما می

37به طور خطرناکی به کمتر از دماي استاندارد بدنحالتی است که دماي مرکزيووخیم وضعیت یک کاهش شدید دما 
میمداوم سرماقرار گرفتن در معرض باشد. ها و پاها و کمی لرزش میحسی در دستشامل: بیي اولیهرسد. نشانه هامی

شود. واحساس خستگی، خواب آلودگی بریده بریده سخن گفتن، شدیدش به لرزمنجرتواند
غذاي مختصر (ترجیحاً نوشیدنی داغ)، وقتی هریک از علائم بالا ظاهر شود، قرار گرفتن در یک مکان مناسب و خوردن یک 

اهمیت بسیار زیادي دارد. موارد جدي به مراقبت هاي پزشکی فوري نیاز دارد.
لباس هاي گشاد، لایه هایی از هوا را حبس می کنند و عایق خوبی را فراهم می : لباس مناسب شرایط جوي

لایه هاي میانی باید گرم و لایه هاي بیرونی بایددفع کنند. لایه هاي داخلی باید خاصیت جذب کنندگی داشته باشند. 
کننده آب و مقاوم در برابر باد باشند.
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ها باشد؛ نه یک کلاه کلاسیک یا کلاه بیسبالی)( گرم، قالب سر و پوشاننده گوش:کلاه
دیگر ت جدا و چهار انگشت س( براي گرماي بیشتر بهتر است دستکش به گونه اي باشد که انگشت ش:دستکش

.کنار هم باشند)
و لایه بیرونیوسطلایه گرمتر، نزدیک پوستکننده آب مصنوعی جذبلایه(:راحتچندلایههايپوشش

)باشددر برابر آبدافعو مقاوم 
 ابریشم یا پلی پرولین از جوراب نخی بهتر است، همیخته بآ( یک جفت جوراب پشمی یا پشم جوراب ها

از طریق می توانندو می کند،ایجاد خیس باشد خاصیت عایقی ندارند؛ ضخامت اضافی جوراب نخی هنگامی که
شوند).ي بیشتريمحدود کردن جریان خون و هوا در اطراف پنجه ها، سبب احساس سرما

( اطمینان حاصل کنید که پوتین ها خشک باشند و خیلی تنگ نباشند).پوتین
تعویض کنند. براي رطوب را که بزرگترین عوامل سرمازدگی هستند، در اسرع وقتهاي مها و کفشباید لباسکودکان 
از شال چنانچه . از گرم کننده هاي لوله اي شکل گردن، به جاي شال گردن استفاده کنید، خفگی در طول بازيجلوگیري از 

ایجاد این موارد جزئی نیز زیرا ژاکت،حذف نخ و بند از کلاه و ، انتهاي آن داخل ژاکت قرار گیرد. استفاده شودباید گردن 
.می کنندخطر
و انجام حرکات کششی در خانه قبل از بیرون رفتن در سرمابدنگرم کردن:آماده شدن.
 برنامه ریزي کنید که مسیر باد پشت به گونه اي باد، عامل سوزش . با توجه به از قرار گرفتن در معرض بادپرهیز

سر شما باشد.
 خود را در معرض هواي خیلی سرد قرار ندهید.   خستگی:علائم توجه به
 به یکدیگر داشته باشیدو چشمفعالیت وحرکت کنید یک همراه باسعی کنید : همراهانجام فعالیت با یک.
 را به خود به خانه بروید و لباس هايسریع ، از محیط سرد فعالیت خاتمه یافت. هنگامی که تلف نکنیدوقت را

سرعت تعویض کنید.
چه زمانی براي قدم زدن یا بازي در بیرون خیلی سرد است؟

، شرایط جوي مناسب براي اجراي فعالیت ورزشی بادسوزش بدون توجه به عامل ،گراد برسدسانتی-c°5اگر دما به زیر 
نخواهد بود.

:هواي آزاددرهنگام اجراي فعالیت هاي ورزشینکات مهم 
.کنیدآموزان را یادداشتاصلاح وضعیت دانشپیشرفت و -1
تجهیزاتی را بکار ببرید که جزء بخشی از زمین بازي موجود در حین فعالیت شما است.-2
هاي داخلی را در شناي هواي سخت و شدید لحاظ کنید.انتقال این فعالیت-3
آب نمانند.بطوریکه بی،قوا نمایندهاي آب را با خود بیرون آورده یا تجدیدآموزان شیشهدر جریان باشید که دانش-4
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آموزان نیز باید در موقعیت قرار پیامدها و قوانین سلامتی خاص بازي در بیرون را قبل از فعالیت بررسی کنید. دانش-5
ي دیداري ایشان در هنگام پرتی در محدودهکه آفتاب به چشمشان نزند، پشت به سمت باد بوده یا هواسطوري، گیرند

نداشته باشند.تعیین جهات
ت آفتاب، راهنمایی شوند.اها براي کاهش خطرآموزان در استفاده از کرم ضدآفتاب و کلاهباید دانش-6
پژوهان در فعالیت بدنی شرکت جستند، از آنها بخواهید تا فعالیت را اصلاح نموده یا نوعی بازي را در بعد از اینکه دانش-7

پژوه بازسازي نمایند.شجهت کمک به تشویق، دلمشغولی و علاقه دان
آموزان آموزان را به تمییز دادن بازي جوانمردانه و ورزش دوستی بمثابه اجزاء فعالیت فیزیکی ترغیب نمایید. دانشدانش-8

باید یاد بگیرند، براساس قانون بازي کنند و احترام به خود و دیگران را ابراز کنند.
ه بقیه کلاس، نوعی بازي را با توجه به سوابق فرهنگی خودشان یاد وزان را وارد کنید تا بصورت داوطلب بآمدانش-9

دهند. مجموع کلاس را ایجاد نموده و آنرا با بقیه مدرسه تلفیق نمائید.

آزادهواي تمرینات و فعالیت جسمانی در 

)1(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
تمرین دویدن الفبایی

ي جوانمرديروحیهتوسعه افزایش آمادگی جسمانی و هدف:
آموزان.کاغذ، مداد یا خودکار براي هر جفت دانشتجهیزات:

ها یا از آن،ست ارائه کنیدااي که حاوي حروف الفباآموزان را بصورت دونفري تقسیم و به هرکدام ورقهدانش-1
رد استفاده قرار می اشیاء مورد دسترس کمتر مودری که بخواهید که حروف را در حاشیه صفحه یادداشت کنند. حروف

. جدا کنیدگیرند را 
ف ویافتن اشیایی که با هرکدام از حریکدیگر براي و با ه شکل گروه هاي دو نفري کار کنند باز دانش آموزان بخواهید -2

شرکت کننده ممکن است هر کدام تلاش نمایند، و یا هردر حین قدم زدن، دویدن و یا چرخشندشوالفبا شروع می
منطقه به مدرسه را پوشش دهند. آموزان ممکن است خواسته شود تا نزدیکترین دانشرخی نصف الفبا را کامل کند. از ب

باشند تا نواحی که ایمنی کمتري دارند را بررسی تمرینییارهاي یکنیازمند کمکممکن است آموزان دانشبرخی 
کنید.در قوانین تغییرات مناسب ایجاد آموزان دانشابت در رقکنند. براي افزایش 

در هر دو تا سه دقیقه یادداشت کنند. سرعت يکاغذه در صفحتعیین وراد ضربان قلب خوبخواهید دانش آموزان از -3
.شوددر حد مطلوب حفظ مناسب تمرین باید ضربان قلببراي  تنظیم انجام فعالیت

توانایی،دهندراکشش میکمروقسمت پاییننشیمنگاه ران،ساق پا،عضلاتها، ت مچ پاعضلاآموزان هنگامی که دانش-4
قرار دهید.وگفتگو موردبحثدوچرخه سواري را راه رفتن، دویدن یا طی حفظ ضربان قلب در آن ها براي 
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)2(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
تسخیر پرچم

از طریق فعالیت هاي جسمانیو  کار گروهیحرکتیهاي پایهمهارتکاربردآموزش و هدف: 
در رنگ هاي سري کاور : پرچم، حیوانات اسفنجی یا توپ هاي رنگی، کفش اسکی (بصورت اختیاري) ، دوتجهیزات

، مانع.                 مختلف
کنید:مرورو قواعد بازي را نمودهتقسیم گروه هاي مختلف آموزان را به دانش-1

حیوانات .شود)استفاده براي هر گروه یرنگی متفاوت(پرچمقرار می دهنددر اطراف زمین دو گروه ده پرچم
ها بکار برد.توان بجاي پرچماسفنجی یا توپ هاي رنگی را می

د.نپوشهاي رنگی مختلف میکاوردر زمین هر تیم در جایگاه خود
 سازد. با گذاشتن یک بازیکن می» برفیکلبه «بنامدر زمین خودي منطقه کوچکی راپلاستیکی انعوبا مهر تیم

آموزان باید تلاش کنند افزایش دهید. دانشرا آموزان بزرگترسطح رقابت بین دانش، برفیبراي کلبه محافظ
لمس شود، بایدمقابل ي زمین تیم را بدست آورند. اگر هریک از دانش آموزان در نیمهخود هاي رقبايپرچم

برفی هاي توانند بازي را با پوشیدن کفشمیهمچنین آموزان . دانشقرار گیردبه عنوان اسیر ي برفی آنانکلبهدر
.ادامه دهند یا یک یار کمکی به پاي آن ها متصل شده باشد

خود دست دهدهم تیمی اسیراد و بوباید وارد کلبه برفی حریف شفرد دیگري از گروه هم تیمیي براي آزاد.
 دانش آموزان تعداد چنانچه . نمایدصاحب مقابل را تتیم ده پرچم حریفخاتمه می یابد که یک بازي زمانی

هاي کمتري بکار گیرید.ها کوچک هستند پرچمکنندهیا اگر شرکت،محدود است
دانش آموزان همچنین می توانند در زمان استراحت ظهر با دیگر کارکنانها مشخص کنید.مسابقه اي با دیگر کلاس-2

مدرسه انجام دهند.  

)3(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
جهت یابی حافظه

از طریق فعالیت هاي جسمانیهاي پایه و تمرین کار گروهیمهارتتوسعه هدف: 
، يآموزهاي امتیاز دانش(تکه هاي نوار با حروف الفبا)،کارتوسایل راهنمامدرسه، و کاملي اصلی نقشهتجهیزات:

رنگی.هاي کاور
یاط مدرسه قرار دهید. به هر کدام، زمین یا حها در سرتاسرروي آنیهای) با حروف یا نشانهوسایل راهنماعلامت (چند-1

اي بدهید.نمرهی دسترسقابلیت از نقطه شروع و آنبا توجه به فاصله
، نقشه اصلی یا امراین ، مشخص کنیدها قرار دارند را که علامتهاي مدرسه، بصورت دقیق جاییاي از زمینروي نقشه-2

دانش آموزانبازي، بمحض رسیدنطی آموز یک کارت امتیاز بدهید. در شود. به هر جفت دانشنامیده میراهنما نقشه 
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اي از علامت روي ها، قبل از تغییر مکان براي یافتن علامت بعدي، یک توصیف یا حرف نشانهبه هریک از علامت
در براي مدت معین بازي بیشتريهاي تعیین شدهتعداد علامتحاصل شود که کنند. اطمینان میثبتخود کارت نمره

.نظر گرفته شده باشد
حد کنند و تا را مطالعه راهنماها، نقشه پیدا کردن علامتحرکت برايآموزان قبل ازبازي، دانشبا علامت شروع -3

، انتخاب نمایندها را توانند، هر یک از علامتآموزان میسپارند. دانشبرا بخاطر بیشتري علامت هاي ممکن مکان هاي 
ضمن مشورت با هم براي پیدا کردن ي. گروه هاي دونفرضروري نمی باشدخاصقرار گیري در یک ترتیب بنابراین، 

راهنما بررسی نقشه ي براتوانند ها میکنند. گروهرا شروع میفعالیت خود دقیقه20کمتر ازیها، در زمانحداکثر علامت
.مشاهده نمایندبرگردند و نقشه را معین، در هر زمان

)4(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
تمرین جهت یابی

از طریق فعالیت هاي جسمانیآمادگی جسمانی و تلاشتوسعه هدف: 
مختصر، برچسب)، کفش اسکی یخوراک(مداد،گنجي علامت، صندوقپرچم قرمزکوچک، سوت، صفحهتجهیزات:

(اختیاري)
اسکی انجام شود.هايتواند با پا یا کفش: این فعالیت میتوجه

را پنهان کنید.یمدرسه، پرچم قرمز کوچکاز زمینمعینی در مکان-1
مدرسه هدایت کند، هر سه تا چهار دقیقه آموزان را در سرتاسر زمیناي ارائه دهید که دانشهاي کتبی یا شفاهینشانه-2

آموزان را به حرکت سریع ترغیب کنید. هر دانشهنگام دنبال کردن نشانه ها، سوت بزنید. جدیدبراي دادن علامت
تر شدن به پرچم راهنمایی می کند.نزدیکبراي آموزان را نشانه دانش

ضربان قلب قرار دهند تادر راستاي و را روي سینهاي خود هدستبخواهیدآموزاندانشاز پس از هر علامت و نشانه، -3
سریعتر از زمان شروع دبایآن ها که قلبنمایید ضربان قلب را یادداشت کنند. تاکیدخود را احساس و تعدادقلب

.آموزان، پنهان کنید. یک پرچم اضافی در یک جایگاه قابل دسترسی براي برخی دانشفعالیت، ضربان داشته باشد
شود.آورد برنده صندوق میآنرا براي مربی وآموزي که پرچم را پیدا کنددانش-4
بازي را انجام دهند.وسیع تري ترغیب کنید تا در سطح آموزان رابه منظور گسترش بازي، دانش-5

)5(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
فعالیت هاي امدادي

توسعه مهارت هاي پایه حرکتی و تنظیم هدف از طریق فعالیت هاي ورزشی هدف: 
حلقه.40ردو بدل،هاي متنوع مناسب براي آموز، توپیک راکت و توپ براي هر دانشتجهیزات:
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-دانشقرار دهند.اشاره انگشت شصت و انگشتدر ناحیه بین ، خودها را دردستراکتبخواهید آموزاندانشاز -1

.رقابت می پردازندها به ها و توپاستفاده از راکتبا هاي زیر براي انجام مهارتآموزان 
ردارندقدم بقرار داده و راکتلوبیا روي یک توپ یا کیسه.
د.نو توپ را بین راکت و دست بگیرتوپ را به هوا پرتاب
 نمایدخورد رزمین باتوپ قبل از گرفتن بپرتاب و توپ را به هوا.
 وارد شودبا استفاده از ضربات فورهند و بک هند در هوا به توپ ضربه.

. بازخورد ضربه بزنند مشخص نمایندبالابه را توانند توپکه میمدت زمانی، با توجه به اهدافبخواهید آموزان دانشاز -2
دهند، استفاده کنید. انجام میآموزانی که تکنیک صحیح را ، تکنیک صحیح را نشان دهید و از دانشارائه نماییدمناسبی 

-دانشرخی استفاده کنند. بتوپ متصل به نخ و راکت لوبیا یاکیسهبه جاي توپ از آموزان ممکن است از دانشرخی ب

اجراي تمرکز بهتري دردر اجراي تمرین در وضعیت نشسته بهره بیشتري ببرند، به گونه اي که آموزان ممکن است 
.نشان می دهنددستبا تکالیف 

)6(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
هاي مهیج روي زمین فعالیت
توسعه مهارت هاي پایه حرکتی و بازي جوانمردانه از طریق فعالیت هاي ورزشیهدف:

.تیله، يگذاریا اشیاء کوچک براي نشانهچوب ، تخته سنگ، هاي مناسب، توپبازيهاي رنگ، گچ، طنابتجهیزات:
تا ترسیم کنیدآسفالتی روبطور مدام خطوط.روها تشویق کنیدآموزان را به بازي روي مناطق آسفالت مدرسه و پیادهدانش

گروه امکان خلاقیت، بازي یک تا استفاده نمود توانگچ نیز میازهاي متنوع لذت ببرند. از بازيهمواره دانش آموزان بتوانند 
:بخ شرح ذیل می باشدبازي لی لی یت هاي فعالرخی . بداشته باشنددیگر را هايو آموزش بازي به گروه

با 1خانه شماره از روي یک پا با کند. را به خانه شماره یک پرتاب میسنگ بازي علامت یا اولین بازیکن،لی:بازي لی
به سپس سنگ بازي دارد. برمیدر برگشت تا آخر ادامه می یابد و سنگ بازي را لی بازي لیعبور می نماید، ،نلی کردلی

لیلیبا 2خانه از روي ، کندمیحرکت لی کنان روي یک پا به خانه یک لیاین بازیکن شود. پرتاب می2خانه شماره 
بجز دارد. بازیکنان با ایستادن روي خط، لمس زمین بازي با هر بخش از بدن در برگشت برمیسنگ بازي و کردن می پرد 

روي خط یا بیرون از سنگ بازي ، انداختن نادرستبه سمت خانه سنگ بازي ت بازیکن دیگر، انداختن ، لمس علامهاپا
دهد. را از دست میخود، نوبتوط ترسیم شده زمینخط

براي ایجاد قوانین ي مختلف هاآموزان در گروهدانشبازي:مشارکت در یک یا جدیدلیبازي لیابداع یک 
ي معین  الگوحرکت در کند، لی را تعیین میوالگوي بازي لیحرکت کنند. گروه، ترتیبمیيهمکارجدیدلیبازي لی

پاي راست)، در چه جهتی تغییر مکان دهند سپسپاي چپ ولی لی با ، جهش با هر دو پالی لی روي یک پا،(چگونه باشد
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لی توضیح بازي لیمعرفی وبرايفردي از هر گروه . چگونه باشدبه جلو، عقب، به طرفین) و هر قوانین خاص دیگر(رو
ماند.یک گروه باقی میدر هاي دیگر، به گروهخاص خود

مشخص می گردد. با استفاده از موانع خاص منطقه بازي را در نزدیکی الگوي بازي لی لیکردن دربازي لی لی:دنبال
چند دانش آموز به عنوان تعقیب کننده انتخاب می شوند، افراد تعقیب کننده در منطقه بازي پراکنده و سعی می کنند دیگر 

لی دانش آموزان را لمس کنند. هنگامی که دانش آموزان لمس شدند، وارد الگوي بازي لی لی می شوند و در داخل الگو 
زیکنانی که در حال اجراي بازي لی لی هستند، مورد اصابت قرار نمی گیرند. به محض این که بالی و پرش انجام می دهند.

دانش آموزان تعقیب کننده را دانش آموز حرکات پرشی خود را در داخل الگو تمام کرد، می تواند به بازي برگردد. 
د. تعویض نمایید، به گونه اي که همه افراد شانس تماس با دیگران را داشته باش

)7(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
تمرین پرتاب و حفظ توپ تنیس

از طریق فعالیت هاي جسمانیآموزش و کاربرد مهارت هاي پایه هدف:
توپ تنیس براي نصف کلاس تعدادي تجهیزات:

توپ را فردي که زمانیکنند تا میابپرتبراي یکدیگر توپ تنیس را در گروه هاي دونفري بطور پیوستهدانش آموزان -1
بیندازد.

.»خم شو روي یک زانو«یار تمرینی فرمان می دهد،بیاندازدتوپ را هنگامی که فردي-2
.»پائین روي دو زانو«یار تمرینی فرمان می دهد، توپ را بیاندازدهمان شخص بار دوم چنانچه -3
»پائین روي یک آرنج « یار تمرینی فرمان می دهداگر همان شخص مجدداً توپ را بیندازد، -4
به از این مرحلهتوپ بعدچنانچه . ادامه می یابد»پائین روي چانه«و سپس» پائین روي دو آرنج«این روند پیشرفت با -5

شود.شوید و بازي تمام می،  خارج میزمین بیافتد
.استفاده کنیدبطور همزمان دو توپ تنیسافزایش دهید یا ازرا، فاصله پرتاببراي ایجاد رقابت بیشتر- 6

)8(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
تمرین دایره اي میدانی

از طریق فعالیت هاي جسمانیآموزش و کاربرد مهارت هاي پایه هدف: 



142

هاي پرش، حلقه، مانع ورزشیطنابتجهیزات:
را کامل کنند که شامل پنج ایستگاه زیر است:تمرینات دایره اي بخواهید آموزان دانشاز 

از یک باید آموزان . دانشیکسان مشخص کنیدفاصلهبا سه حلقه روي چمن هر یک متشکل از دو مسیرایستگاه یک:
.مرتبه انجام شوددواین تمرین کنند. ي بعدي جهشحلقه به حلقه

. قرار دهیدانع هامروي لوله گلف پلاستیکی را یکو،سانتیمتر قرار دهید120فاصله سانتیمتر با90دو مانع ایستگاه دو: 
از زیر لوله رد شوند.مرتبه آموزان باید یکدانش

اگ بدوند.زبصورت زیگمرتبه یکموانع کنید. دانش آموزان باید از میان ایجاد مانع6استفاده از با محوطه اي : ایستگاه سه
. بتدریج پرش نمایندها بالاي  طناباز باید آموزان. دانشقرار دهیدچمن روي هاي را بصورت جفتی طنابایستگاه چهار:

.شودانجام مرتبه تمرین . ده شوندتشویقبیشتر ش پربراي راآموزانتغییر دهید و دانشو طناب ها را فاصله خطوط
و خط جهتگذاري کنید(خط شروع، خط تغییرانع علامتویا با مشود، سه طناب پرش روي چمن قرار داده ایستگاه پنج:

- آغاز میتمرین رابا پاي چپ خوددرخط شروع آموزان فاصله داشته باشند. دانشبا یکدیگرباید ده مترها طناب پایان). 

.مرتبه تمرین انجام شود. سه یابدخط پایان ادامه میسمتو پرش بهتعویض در خط تعویض پاي راستسپس کنند. 

)9(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
ها با حلقهتمرین 
از طریق فعالیت هاي جسمانیآموزش و کاربرد مهارت هاي پایه و بازي جوانمردانه هدف: 

هاو راکتکیسه هاي لوبیا حلقه، توپ، تجهیزات: 
حفظ توپ درحلقه

آموزان منطقه فعالیت پخش کنید. تمام دانشو سی و پنج حلقه در زمین حدود آموز، دانشنفري از 45با یک گروه -1
توپ داشته باشند.باید یک راکت و یک 

آموزان بدون حلقه در کنار . دانشدر دست داشته باشدآموز در هر حلقه بنشیند و راکت و توپ یک دانشاجازه دهید -2
ایستاده و منتظر شروع بازي شوند.

خود کنترلچنانچه کنند، رقابت میها با راکتآموزان درون حلقه، با ضربه زدن مستقیم به توپبا علامت شروع، دانش-3
این فعالیت  براي ایجاد تنوع در. بدوندهاحلقهبیرونبه ها براي باز پس گرفتن توپباید آموزان را از دست دهند، دانش

باشد.راکتبدون یا پرتاب و گرفتن توپبدون جهش(تنبل) استفاده کنید هايتوپاز 
براي آموزان بایدنمایند. دانشرقابت ها را بربایند و شروع به حلقهمی باشند، می توانند آموزانی که در حلقه ندانش-4

.بطور مداوم به توپ ضربه بزننددر حلقه ماندن 
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مهارت براي مثال؛ آموزان خارج از حلقه تعیین کنید: خاصی براي دانشتکلیف پس از سه دقیقه، بازي را متوقف و -5
د.نبخواناز کتاب خودتوضیح دهند یا شعري راصحیح راکت گرفتن 

پرتاب در حلقه
بدهید.لوبیا آموز یک حلقه و یک کیسهتقسیم نموده و به هر دانشگروه هاي دونفري آموزان را به دانش-1
بایستند.ي متر فاصله از یار خود4تا 2با حدود خود هايدر داخل حلقهاز دانش آموزان بخواهید -2
کنند. پرتاب غلتاندن یا لغزاندن بدون خودتمرینی یارسمت حلقهه را بلوبیا ي هاکنند کیسهآموزان تلاش میدانش-3

کنند.ي آن ها را مسدود پرتاب هاخود تواند براي دفاع از حلقهحریف آنان می

با حلقهمسابقه امدادي
بخواهیدهاآناز . در اختیار هر گروه قرار دهیدتوپیک تقسیم و یک حلقه و دو نفري هاآموزان را به گروهدانش-1

.تمرین قرار دهندحلقه را روي زمین یا آسفالت بین خود و یار
در .یار تمرینی ارسال شودضربه بزند(با دست یا بازو) و درون حلقه پرتاب و به آن توپ رااز یکی از افراد بخواهید -2

برخود حریفبراي آن پاس را توپگیرنده با ضربه بهتوپ فقط یکبار درون حلقه به زمین بخورد.حین پاس
گرداند.می

شود.امتیازات ثبت میشود،به زمین بخورد و یا گرفته مرتبه شود، بیش از یکنگیرنده برگشت داده توسط اگر توپ -3
)10(هواي آزادفعالیت جسمانی در 

پرش هاي لذت بخش تمرین 
هاي جسمانیاز طریق فعالیت توسعه آمادگی و زندگی فعال در جامعه هدف:

پرشیکشیطناب هاي طناب هاي ساده و : تجهیزات
12اي به قطر(حلقهکشی پرشی داشته باشدیک طناب تقسیم و هر گروهسه تا چهار نفرهدر گروه هايآموزاندانش-1

- که نمیآموزانی به طول دو یا سه متر با دو انتهاي بهم بسته براي درست کردن یک دایره بزرگ). دانشمیلی متر و

احتمالاً آموزان دانشرخی . براي بپرش نمایندآموز دیگردانشتا کشی را نگه دارند یک انتهاي طنابپرش کنند،توانند
می آموزاندانشدیگردهند.می انجامرا به شکل عادي و عمل پرشخواهد بود هاي بزرگ آسانتربکارگیري حلقه

هاي آویزان در ارتفاعاتبالا یا بین طنابلوبیا از کیسهمثلاً، پرتاب. کنندشرکت تناوبیبه شکلهارقابتتوانند در
.عبور و به رقابت بپردازندروي طناب از با لی لی سادهمی توانندآموزاندانشبرخی . مختلف

را دور دارنده، طنابنگهافراد پرند. طناب میرويازرند، و دیگر افراد انتهاي طناب را نگه دابخواهید آموزدو دانشاز -2
گیرد، به این ترتیب طناب به شکل مستطیل میاز یکدیگر قرار دورمتر2الی 5/1ها دارندهد. نگهنپا نگه می دارقوزك

دهند.از پیش تعیین شده را انجام میکننده ها یک دوره حرکات پرش. نگه داشته می شود
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ران ها ارتفاع یا هاشود، سپس بالاي زانوپا بالا برده میساقوسط اع ، طناب به ارتفانجام شدموفقیتچنانچه تمرینات با -3
ها دارندهکنند، جاي خود را با نگهخطا میخودی پرشحرکات ها در انجام که پرش کنندههنگامی .تنظیم می شود

کنند.ض مییعوت
.توجه نمایندافزایش ضربان قلب و تنفس خودهنگام پرش به بخواهید آموزاندانشاز -4
شامل پرش ها . انواع انجام دهدکامل می باشد را پرش10پرش که شامل حرکات یک دور بخواهید هر عضوگروه از-5

روي یک طناب و سپساز بازو پاها روي همان طناب، پرش با دو پاازروي یک طناب، پرش با دو پا ازپا یکپرش با 
باشد.خارج از دو طناب میبه ناب یا طناب دیگر و پرش بین دو طپرش از روي 

داشته باشند.خود هاي دیگر و با استفاده از موسیقی مورد نظرالگوهاي پرش مشترکی با گروهبخواهیدآموزاندانشاز -6
توانند پرش خود را با آموزان مییا یک توپ افزایش دهید. مثلاً، دانشاي وسیلهگیري با بکاردشواري تمرین را سطح -7

دریبل بسکتبال انجام دهند.زدن 

)11(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
تمرین پرش خرگوشی

از طریق فعالیت هاي جسمانیمهارت هاي پایه و تنظیم هدفتوسعه هدف: 
مانع یا طناب پرش براي ایجاد منطقه پرشتجهیزات:

. باشدآموزان هاي دانشسن و توانائی، که متناسب با دمشخص نماییمتر 20تا 10طول فاصله اي به مسطح،منطقه اي در -1
.تعیین نماییدخط پایان یک خط شروع و یک 

خط عبور ازپرش می کنند، و تعداد پرش هاي خود را تا خط شروع تا خط پایان روي پا با قراردادن یک آموزان دانش-2
از آرنج خم ها . بازورا روي پنجه پاها منتقل نمایندبدن آموزان باید زانوها را خم و وزن د. دانششمارش می کننپایان 

.شودمی انجام و شروع فرود پرش قبلی نقطهد. هر پرش از وضعیت ایستاده واز محلشونمیکشیده به عقبشوند و می
عمل ها بپرسید این پاها پرش کنند. از آنیا خم کردنها بازودست وبدون استفاده از تاببخواهید آموزان دانشاز -3

.می گذاردپرش تأثیر طول چگونه روي 
پرش خودنتایجاز آن ها بخواهید . پرش کنندپرش را شروع و سپس با یک پا دویدنبخواهید با اندکی آموزان دانشاز -4

را مقایسه کنند.
که در آن هر عضو انجام دهند،هاي امدادي یا پرشپرش کنند، روبه جلوگروه تشکیل دهند و بخواهیدآموزاندانشاز -5

.تمرینی وي به عقب و خانه اول پرش نمایدیارا تماس با و بپرش نماید در یک جهت صرفاً 

)12(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
ملاقات در وسط

طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه آمادگی و بازي جوانمردانههدف:



145

.خاصی نیاز نمی باشدتجهیزاته ب: تجهیزات 
ه آن ها برابر تعداد اعضاي خانوادکهکسییافتن : المثبراي انتخاب کنند، کمک نمایید که یار تمرینی آموزاندانشهب-1

.داشته باشندرنگیهم هاي قد یا جورابمهباشد،
.یستنددیگر بایکفعالیت و روبروي دو سمت منطقهدر از افراد گروه بخواهید -2
دوند، در این نقطه فعالیت میمنطقه سمت یکدیگر براي ملاقات در وسط ه برو به جلو، افراد هم تیمی شروعبا علامت -3

و فاصلهداشته آموزان را در نظر هاي دانشگردند. توانائیبرمیدهند و به وضعیت اصلی خودبه یکدیگر دست می
را تنظیم کنید.دویدن آن ها 

اصلی مکان در وسط و بازگشت به ملاقات از قبیل ؛دکنندر تمرین ایجادیتغییراتبخواهید سعی کنند آموزاندانشاز -4
دیگر را دور زدن و برگشت به عقب. عقب، هماز طریق دویدن به خود

مانند:؛دهندخاتمه تمرین رارسندکه در وسط به هم میبخواهید هنگامیآموزان دانشاز -5
 جفت پاها خمده پرش
 ثانیه15بمدت ) سوئديحفظ وضعیت صاف (شناي
 مرتبه حرکت دراز ونشستده
جهتدو در درجه360با چرخشپرش

)13(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
حرکات دایره اي

از طریق فعالیت هاي جسمانیتنظیم هدف آمادگی و توسعه هدف:
سوتتجهیزات:

د.یک مسیر معین مستقر می شونبازیکنان در اطراف -1
، چهارنعل رفتن یا کردنحرکت کنند، مثلاً لی لیمعینچگونه باید در مسیرآموزان بگوئید که و به دانشسوت بزنید -2

در یک جهت حرکت کنند.افراد . همه حرکت باجهش
تواناز روش هاي تمرینی ذیل نیز می د.اندك باشنیازهاي گروه و شدت آن باکه مناسبانتخاب کنیدتمریناتی را -3

:استفاده نمود
دویدن آرام براي یک دقیقه
مدت سی ثانیهه اه رفتن  زانوبلند بر
مدت سی ثانیهراه رفتن معمولی ب
 ثانیه15دویدن سریع براي
مدت سی ثانیهه راه رفتن آرام ب
ثانیه.30مدت ه ها روي زانوها، راست به راست، چپ به چپ، براه رفتن با دست
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 ثانیه.30مدت ه بهاساق پاراه رفتن با گرفتن
ثانیه.30دت مه به سمت عقب رفتن ب
ثانیه.30مدت به هاي بلندبه سمت عقب رفتن با گام
ثانیه.30مدت بهدویدن به سمت عقب
ثانیه.30مدت ه هاي خیلی بزرگ براه رفتن به جلو با گام
ثانیه.30مدت ه لمس کف زمین با یک دست در هر گام ب
 ثانیه.30مدت ه بخرچنگیراه رفتن

)14(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
رقابت در زمین بازي

از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه آمادگی و زندگی فعال در جامعه هدف:
.به تجهیزات خاصی نیاز نمی باشد: تجهیزات

چنانچه دانش آموزان کمتري . مناسب فراهم نماییدزمین بازي آموزاندانشرقابت هايواهتوانائیبا در نظر گرفتن -1
انتخاب بیشتربا ایمنی بازيلوازماجازه دهید تا دانش آموزان داشته باشید، به بازي نظارت دقیق از زمینحضور دارند، 

.کنند
اسباب آموزان به سمت دانششروع، شوند. با علامت صف حاشیه زمین بازي به وکنار یکدیگردربخواهید آموزان دانشاز -2

:موارد زیر باشدشاملآن ها می تواند رقابت گردند.وسپس برمیدهند میی را انجام رقابتحرکت می کنند، هاي بازي 
بازي کودکانهایی از تجهیزاتی یا بخشئدویدن به دور دو ش.
بازي کودکان.هایی ازتجهیزاتی یا بخشئرفتن به زیر سه ش
بازي کودکان.ازتجهیزاتهایی ی یا بخشئگام برداشتن یا پریدن روي چهار ش
 (صعود یا فرود از بلندي)رفتن از چهار شئیبالا و پایین.
شمارش چهاربا نگه داشتن وزن بدن برايبازي،آویزان شدن از چهار نقطه در زمین
 شکم پائین .دیگري یکی شکم بالا و –ساخت دو پل روي زمین بازي

استفاده کنند.و اجازه دهید از یک یار کمکیعدیل نمایید آموزان تدانشرخی ها را براي برقابت
شدویدن به طرف تجهیزات و چرخال، مثتوالی با استفاده از چند رقابت ایجاد کنند؛ براي بخواهید آموزان دانشاز -3

دیگر.وسایل و صعود و فرود از شئی ، پرش روي یک جسمدور یک

)15(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
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دایره ايتمرینات 
از طریق فعالیت هاي جسمانیتوسعه آمادگی و  تلاش هدف: 

ها، مانع ، نیمکت، پرچم، وسائل زمین بازيحلقهچند: تجهیزات
در بخواهیدآموزاندانشاز ، شروعمدرسه سازماندهی کنید. با علامتروي یا دویدن در میان حیاطپیادهیک برنامه -1

انعوگذاري و مرا علامتبازي. زمینمورد مواجهه را بردارندانع ومقبل از ادامه مسیر یا بدوند، بروند حیاط مدرسه راه 
:مستقر کنید. موانع به شرح ذیل خواهند بودرا 

چهار.ش تا عددشمارو زمین بازي تجهیزات شامل آویزان شدن از قسمتی از :زان شدنآوی
براي کشیدن بدن از یک انتهاي نیمکت چوبی ها بازواستفاده ازدست ها و و: شامل خوابیدن روي شکم کشیدن نیمکت

به انتهاي دیگر.
زاگ.انع به صورت زیگوشامل دویدن در اطراف مدویدن مارپیچی:

پهلو.سرسره بهپایین آمدن ازو بالا رفتن از سرسره و شامل دویدن دویدن از پهلو:
بالاي سر وکشیدن آن به پایین به طرف پاها و با سرعت گام از دادن آن عبور شامل برداشتن حلقه، از بدن: حلقهعبور 

برداشتن از حلقه.
چهار.ش تا شماروبدن روي تجهیزات زمین بازيازسه قسمتبا یتعادلاجراي حرکات شامل:چوب موازنه

مجدد و کمک انع براي اطمینان از تنظیم وآموزان بزرگتر یا یکی از والدین بصورت داوطلب ممکن است درکنار مدانش
کاملسرعت و ایمنیادو برابر کنید و بموانع را کاهش ازدحام هاي بزرگتر، براي. درگروههاي ضروري حضور داشته باشند

قرار دهید پرچم هایی آموزان ی دانشمنطقه بازي براي هدایت و راهنمایآموزان را از میان موانع حرکت دهید. دردانش
ها در سمت راست باشند، پیگیري پرچمچنانچه همواره آن). بالاي کوچک درپلاستیکیپرچم سیم فلزي با یک ک ی(
.خواهد بودترآساننطقه بازي م

؛آموزان بتوانند پیگیري کنند، از قبیلتعیین کنید که دانشزندگی دانش آموزان مسیري را در محیط،تنوعبراي ایجاد -2
به صورت داوطلبانه قرار ه هایی در ایستگابخواهید آموزان دانشاز ، منطقه درختکاري یا باغ. پارك محلیراه جنگلی، 

ایجاد هاي مختلفتوان موانع اضافی درمکانمیافزایش تنوع براي را تحت پوشش قرار دهند.حرکتگیرند و مسیر
.نمود

)16(هواي آزاد فعالیت جسمانی در 
زمین بازي گلف

از طریق فعالیت هاي جسمانیآموزش و توسعه مهارت هاي پایه و بازي جوانمردانه هدف: 
انع.و، مبا اتصال به نخپرتابیهايبشقابتوپ یا،هاي پلاستیکی، حلقههاي لوبیا: کیسه تجهیزات
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از آن تقسیم کنید و ي دو نفريهاها را به گروه. آنکنندگرم بدن خود رامعینهايبا تمرینبخواهید آموزان دانشاز -1
تا حد ممکن از تلاش براي پرتاب توپعبارتتمرینبایستند. هدفیکدیگر تا در فواصل مختلف دور از ها بخواهید 

.مرینی استپاي یارتینزدیکبه
متصل به هايتوانند با بکارگیري توپیک میدان گلف تنظیم کنید. تجهیزات میمانند یا حیاط مدرسه را بازيزمین-2

ها مناطق شروعي روي آنبا شمارهانعوهاي اسفنجی و توپ تنیس متنوع باشند. م، توپتابیهاي پر، دیسکنخ
گرفته بکار گوى گلف چاله عنوان ه ب،دنگیرها با پرچمی که در وسط آنها قرار میرا نشان خواهند داد. حلقهحرکت 

آماده کنید.د نبازي قرار داردر زمینهمواره که مختلفیتجهیزاترا با منطقه بازي توانید . همچنین میمی شوند
براي مثال:آموزان توضیح دهید: گلف را به دانشبازيقوانین زمین-3

 باشد.بازي پرتاب به سمت حلقه با کمترین تعداد پرتاب میاز این هدف
تا ببینند چه کسی ،فعالیت کنندتمرینی خودیارتوانند با هاي متناوب یا رقابت با یکدیگر میپرتابدر آموزاندانش

کند.پررا با کمترین تعداد پرتاب چاله تواند می
یک راکت چوبی یا چوب امدادي دوومیدانی براي ضربه زدن به توپ تنیس به سمت از آموزان بزرگتر،براي دانش

.استفاده شودحلقه 
. خود ادامه دهندبازيبه ،که بازي خاتمه می یابدتا هنگامی ا زمانی معین، یدورهبخواهید براي یک آموزان دانشاز -4

)17فعالیت جسمانی در هواي آزاد (
دوي تفریحی

فعالیت هاي جسمانیاز طریق و توسعه آمادگی و تلاشآموزشهدف:
به تجهیزات خاصی نیاز نمی باشد.تجهیزات مورد نیاز:

:وحشیدویدن مثل گاو
میان فضاي فعالیت به ستون یک حرکت از آن ها بخواهید از هاي چهار تا شش نفره تقسیم و آموزان را به گروهدانش-1

آهسته یا تند سرگروه پیروي کنند.دویدن راه رفتن، و از کنند، 
شوند، صف بدوند و در نقش سرگروه حاضربخواهید از آخر صف سریع به جلوي آموزان دانشاز علامت، شروع با -2

، جست وخیز، حرکت به عقب و قدم کشان: دویدن زیگزاگ، المثبراي را تشویق کنید، ا با پاهگوناگون حرکات 
جلو.

دویدن در چهارگوش
شماره تا چهار یکاز آموزان . دانشگیرندقرار بزرگ در وضعیت نشسته در یک چهار ضلعیبخواهید آموزاندانشاز -1

سپارند.را به خاطر میشماره خود و شوند،میگذاري 
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بایستند و دور چهار بخواهید ها آناز ، وندشنبرا آموزان شماره خودکه دانشهنگامی می زند،شماره اي صدا معلم -2
از آن ها بخواهید از حرکات جابجایی مختلف استفاده نمایند. و دعوت کنیدآموزان را به رقابت ضلعی بدوند. دانش

30این امکان را فراهم کنید که به مدت آموزاندانشبراي پا. یک لی رفتن یا جهش رويیورتمه رفتن، لیبراي مثال، 
ثانیه بدوند.

هاي گردند. فراخوانی شمارهبرمیمکان هاي شروع خودایستند و به آموزان از دویدن می، دانشيبا علامت دیگر-3
باشد. دادهن را انجام دویدتمرین مختلف را ادامه دهید تا زمانی که هر گروه حداقل چهار نوبت 

به دویدن در بخواهید آموزان دانشاز حداکثر تحرك، چند سه گوش در فضاي بازي ایجاد کنید و تشویق به براي -4
.ها ادامه دهنداطراف سه گوش

)18فعالیت جسمانی در هواي آزاد (
تنیس تفریحی

فعالیت هاي جسمانیاز طریق ایمنی و مهارت هاي پایه و توسعهآموزشهدف:
آموزان.براي هر دانشتوپ تنیس خالیقوطی آموزان، یک : یک توپ تنیس براي هر دانشتجهیزات

تنیس و توپ تنیس توپخالیقوطی پراکنده شوند، هر کدام یک فعالیت يدر سرتاسر منطقهبخواهید، آموزان دانشاز -1
دیگر مند شوند. بهرهبیشتر ،اندته شدهها بسکه به قوطیهاییآموزان ممکن است از توپدانشرخی داشته باشند. ب

.استفاده نماینديگیرعنوان هدف یا توپه بزرگ بتابه یک ازبخواهندبازیکنان ممکن است
براي متنوعی با توپ تمرین کنند، اجراي حرکت را نشان دهید و از آن ها بخواهید شیرین کاري هاي آموزان دانشبه -2

:،مثال
با وخیز یا جستنیورتمه رفتدویدن آرام داشته باشند، حرکت و راه بروند، قرار داده هاها را در انتهاي قوطیتوپ

.انجام دهندها توپحفظ 
هایی که در ها را با قوطیو آنبیاید بالا با زمین برخورد و ، بگذارید یکبار توپ بیاندازیدها را با یک دست بالا توپ

ها را عوض نمائید.تکرار و دستمرتبهچندتمرین را دست دیگر دارند بگیرند. 
عویض و تمرین را ها را تد. دستنریبگبرخورد کند، با دست دیگر که به زمین هاي درون قوطی را بدون اینتوپ

تکرار کنید. 
ها را درون قوطی و سعی کنید آنمرتله با زمین برخورد نماید ، بگذارید یکپرتاب کنیدها را به سمت دیوار توپ

رید. تمرین کنید و دست ها را تغییر دهید.بگی
ها ها را درون قوطیآن،پس از اولین برخورد با زمیندور خود بچرخید ویکبار،را بطرف بالا پرتاب کنیدهاتوپ

.تمرین را انجام دهیدها را عوض و دوباره دستخلاف جهت قبلی چرخش نمایید. سعی کنید در مجدداً بگیرید.
 ها را پس از اولین برخورد به زمین بگیرید.و توپبزنید زانوانداخته،توپ را بالا
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 دریافت نماییدها را پرتاب و توپه نشستوضعیت در.
ش داده ها را چرخسریع قوطیبطور ، پرتاب کنیدها را بطرف بالا ها قرار دهید، توپي قوطیها را در انتهاي بستهتوپ

زمین برخورد باقبل از و توپ ها را کنید،تمرین با زمین بگیرید. سپس دوباره بخورد اولین پس از ها را توپ و 
بگیرید.

ها را بگیرید.ها آنو درون قوطیبالا پا از زیر یک ها را توپ
ها را درون د توپو سعی کننپرتاب بخواهید از توپ ها را از زیر ها آناز آموزان را به گروه هاي دوتایی تقسیم و دانش-3

تمرین را بالاي دستپرتاب توپ زمین یا بدون برخورد با زمین بگیرند، بابرخورد با در اولین خود،هايیقوط
کنید.تکرار

را به کلاس تعلیم دهند. خود و حرکاتبخواهید حرکتی فردي  ابداع نموده آموزان دانشاز -4

)19فعالیت جسمانی در هواي آزاد (
تمرین پیاده روي

فعالیت هاي جسمانیو توسعه آمادگی و تنظیم هدف از طریق آموزشهدف:
و مداد، کرونومتر.محاسبه ، موسیقی تند، برگه هاي صوتی: چهار مخروط، وسایل تجهیزات

دویدن، راه از ند. خود را توسعه دهو سعی کنند آمادگی قلبی تنفسی، اهداف فردي تنظیمبخواهیدآموزاندانشاز -1
.ایجاد نمایندها فعالیتتغییراتی در این ، یا به عنوان فعالیت استفاده نماینددقیقه 10به مدتدوچرخه سواريرفتن یا 

انتخاب کنند. این شماره یادداشت و گذاري تعداد فعالیت ها را براي علامتخود آموزان بخواهید تا دوستاناز دانش-2
شود.میگرفته بعدي بکار هايبراي تنظیم اهداف شخصی در رقابت

داخل چوب خط می زنند، ابتدا درکهافرادي شوند وپخش میمنطقه تمرین کننده در سرتاسر آموزان شرکت دانش-3
.││││=5شیوه چوب خط زدن و ثبت نتایج را یادآوري کنید.منطقه فعالیت  مساقر می شوند

که ثبتکنترل نمایید ها بدانند که وقت باقیمانده چقدر است. و بگذارید شرکت کنندهکنید و تشویقدهیدبازخورد-4
.کنندمیشمارش تمرکزو بدرستی با ها کننده

ها کنندهثبتمیل می کنند، در همین زمان روند و یک نوشیدنیآموزان یک دور کامل راه می، دانشا خاتمه تمرینب-5
گروه را کل کنند. یادداشت میکاغذ روي صفحهتمرینی خود مثبت براي یاریادداشت هاي دورها را جمع و تعداد 

راهنمایی کنید.بدن به روش هاي دیگرگرم کردنراي ب
کارنامه ها را برايیا آندهند میتحویل خط را هاي چوبآموزان ورقهفعالیت را با دومین گروه تکرار کنید. دانش-6

دارند.فعالیت نگه می
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پیاده روي کنند تلاش مییارهاي تمرینی که در آن ،به رقابت وادار کنیدیار تمرینی آموزان را براي انجام دویدن دانش-7
هاي بیشتري  فعالیتدورسعی می کنند تا حد امکان تعداد و دوچرخه سواري داشته باشند، دقیقه 10مدت ه ب، دویدن یا 

توانند حرکت ها مید، ولی آنرا انجام دهدوچرخه سواري ن، دویدن یا راه رفتتمرینات بایدهمواره تمرینیکنند. یار
ستراحتی داشته باشند.به دلخواه ارا در زمان خستگی 

در تا از آن ها بخواهید و ، شویق کنیددوچرخه سواري تیا یدن روي، دوشرکت در پیادهبراي معلمان را ، و آموزاندانش-8
کاغذبراي مثالید، قرار دهانه رنگی یها را درون یک صفحه نمایش ماهکارنامه کنند. ثبت فعالیت را کارنامه خود میزان 

درختی ودار روي نمایی هعنوان برگهه را بکارنامه ها و شوندرنگی مختلفی براي هر ماه یا فصل سال بکار گرفتههاي
.شودمیعوض برگ هاکه با پیشرفت سال رنگ،نگاه کنیدي درخت اهبرگ. بهکنیدنصب 

این رقابت کنند، » جایزه کفش طلایی«هاي دیگر براي دریافت تا در مقابل کلاسبخواهید آموزان و معلمان دانشاز -9
طی در کمترین زمان ممکنمسافت را یا به کسی که حداکثر ،شودها داده میکنندهبیشترین شرکتی با به کلاسجایزه 

اعطاء می گردد. نموده است،

)20جسمانی در هواي آزاد (فعالیت 
برنامه هاي راهپیمایی با گام شمار 

فعالیت هاي جسمانیو توسعه آمادگی و تنظیم هدف از طریق آموزشهدف:
، وسایل زمین بازيهاي پلاستیکیروي، پرچم، حلقههاي پیاده: گام شمار، گزارشتجهیزات

شمار شرکت نمایند، در این تمرین افراد یا گام ات راهپیمایی با تمرینفردي یا جمعی در ل به شکبخواهید آموزان دانشاز 
استفاده از اببخواهید آموزاندانشاز . و رقابت خود را انجام خواهند دادتلاشگروه ها اهدافی را براي خود تنظیم و حداکثر

.دثبت کننهفته یا ماه ،در یک روزبرداشته شده خود را هايگام شمار تعداد گام
در روزانه افراد را . گزارشخود بنویسندگزارش درکنندها یا مسافتی را که طی میدقیقهتعداد بخواهید آموزاندانشاز 

آمیزي تا با رنگاز  والدین آن ها بخواهید فعالیت بدنی نمایش دهید. باعث شوید تشویق به تالارهاي ورودي براي مسیر 
نشان دهند.ها آنهاير فعالیتدضور خود را، حهادر کنار کفش بچههاي خودکفش

یک هفته ثبت کنند. مجموع روزانه و برايتا خانه راگام، مسافت یا زمان راه رفتن از مدرسهتعداداز دانش آموزان بخواهید
دیگر هايثبت کنید. سعی کنید تعداد گام ها را براي هفته بعد گسترش یا با کلاسمحاسبه و گام ها را براي کل کلاس

رقابت کنید.
، با حمل یار تمرینیسه پا با راه رفات با ، به پهلوبه عقب، گام هاي روراه رفتن خود را با گاماز دانش آموزان بخواهید 

کنندگان، طول قدم، شدت (دویدن، راه کنند. همچنین تعداد شرکتسازگار هاي برفی یا اسکیتپشتی، پوشیدن کفشکوله
د.یتمرین) را تغییر دهبراي سطح صاف براي سرعت، تپه یا پلکان رفتن) و هدف (
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مسافرت دور دنیا
یک از  کلاس  بخواهید ند. قبل از شروع، ، انتخاب کنکنند"سفر"توانند استان یا کشوري را که  میبخواهیدآموزاندانشاز 

ها در گیري و میانگین تعداد گامکلاس را معدل، نتایج کلي خود راشمارش کنند هاتعداد قدمدارند و برقدم دور کامل 
، دور زمین دوو میدانی تند، دویدن آهسته وپیماییراهمسافرت خود را با بخواهیدآموزاندانشاز . را محاسبه نماییدهر دور

کیلومترهاي طی را ثبت نمایند. هر هفته، تعدادبرداشته شده خود هاي کامل کنند، و تعداد گامشروعیا یک منطقه مشخص 
ها را در نقشه استان یا کشور علامت بزنید.پیشرفت آنمقدار ونماید هسباحچوب خط کنید و مشده بوسیله کلاس را

گام 000/900اصفهان: ، براي مثال
گام 000/9600: ایران

گام.000/80150دور دنیا: 
دویدن دونفري

صف در اطراف منطقه بازي نمایند، و در یکرويپیادهو در کنار یکدیگر انتخاب بخواهید یک یار تمرینی آموزان دانشاز 
. ، و ادامه مسیر به همین شکل طی می شوددنبه پهلو گام برمی دارهاي تمرینی . پس از چند دقیقه راهپیمایی، یارحرکت کنند

را مسئولیت سرگروهی نوبت به گروه هاد افراتا همه یابد ادامه میتمرین شوند.میدوم سرگروه اتدر نوبت دیگر نفر
بدست آورند.

با قدم به پهلو برداشتن به جلوي صف حرکت می کنند و نقش سرگروه صف یانتهای، دو نفر فعالیتبراي ایجاد تغییرات در 
حرکت و سرگروه جلو آخر صف به آموزان دانشتا این که ،دهندراه رفتن ادامه میبه . کل گروه را بعهده می گیرند

شوند.

راهپیمایی دیوار 
را روي آن "یپیمایدیوار راه" انتخاب کنید و عبارت براي همه افراد قابل مشاهده باشد،سانی ه آکه بدیواري را در مدرسه

.نماییداین برنامه توزیع درشرکت کنندهآموزان تمام دانشبین پاها تهیه کنید و يجاي کفش یا جاهايماکتنصب کنید. 
کننده روي آمیزي کنند. اطمینان حاصل کنید که نام شرکتپاها را تزیین و رنگي جاماکت تااجازه دهیدآموزاندانشبه 
نصب کنید."یپیمایدیوار راه"پاها را روي ي جاماکت . ثبت شده استها آن

ی آموزان بیشتري در برنامه هاي راهپیمایدانششود ومیبزرگتر » ییدیوار راهپیما«که مشاهده نمودتوانزمان میبه مرور 
.شرکت می کنند
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نقاشی درخت
با خود آورده و آموزان برگی را یک هفته دانشبه مدت کنید. هر صبح اجرا ییبرنامه راهپیماهر این فعالیت را قبل و بعد از 

توانند آموزان میفتوکپی شوند یا دانشتوانند از یک نقاشی ساده نصب می کنند. درختان کلاسی میکلاسروي درخت
.ترسیم نماینددرخت را براي کلاس خودشان 

.استآموز چگونه به مدرسه آمدهدهد که دانشرنگ برگ نشان می
کنند.آمیزي را به رنگ سبز رنگي خود هاآیند، برگکه با دوچرخه یا پیاده به مدرسه میانیآموزدانش
کنند، نیمی از برگ را روي میپیادهکوچه تا مدرسه یر را با ماشین، ولی حداقل یکآموزانی که بخشی از مسدانش

کنند.آمیزيزرد رنگدیگرسبز و نیم
زنگ آمیزي کنندبرگ را زرد ،آیندبه مدرسه میاتوبوس ا یعمومی آموزانی که با یک ماشیندانش .
رنگ آمیزي نمایندرنگ قرمزبه را خود برگ ،آیندمیبه مدرسه آموز که با سواري شخصیدانش.
آموزان بیشتري پیاده یا با دوچرخه به مدرسه که دانشبه طوريایند، را سبزتر نمهاي خودکنند درختمیسعی ها کلاس

.رفت و آمد نمایند

همیازدفصل 
براي مدرسهمداخلات فعالیت هاي جسمانی 
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مقدمه:
فواید زیادي این فعالیت ها حال در هر،می باشندحداکثر سازماندهی مربی و تجهیزات لازم به مندنیازهاي این بخش، فعالیت

براي مثال؛دارند. به همراه 
کنند.اجرا را در مدت زمان تعیین شده، هاي بدنی دهند تا فعالیت آموزان اجازه میبه دانش-
و ،یسطوح مهارت،مختلفهاي اجتماعیآموزان گروهگروهی در دانشهمکاري هاي اي و مهارترشد هویت مدرسهبه -

.مختلف کمک می نمایندهاي فرهنگی زمینه
.مند به امور مدرسه هستندکه درگیر و علاقهدانش آموزانی والدینیا جامعه برخی افراد کمک بهایجاد وحدت و-
ایجاد اي و علایق تازهمسرت بخشبالقوه می تواند،تجربه قبلی ندارنداحتمالاًی که یهافعالیتدر آموزان دانشقرار دادن -

.نماید

هاي بزرگنکات مهم  براي تمرین کل مدرسه یا گروه
.شرکت دهیدها و رویدادها والدین و دیگر اعضاء جامعه را در این فعالیت-1
آموز و معلم بکار گیرید.و بهبود یا افزایش روابط دانش،ايمدرسهدلبستگی ایجاد این رویدادها را بعنوان فرصتی براي -2
مطلوبی در تا دیدگاه استفاده نمایید،منابع مناسباز هاي بزرگ، مدرسه یا گروهرویدادهایی براي کلهنگام ساماندهی-3

کل جامعه بدست آورید. برانگیختگی چگونگی سازماندهی وخصوص
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در نظر ي ورزشیهاو فعالیترویدادها را هنگام طراحی هاي موجودمنابع و فضاجامعه، موجود مدرسه و تجهیزات -4
داشته باشید.

دهید. توسعه رساافزایش فعالیت بدنی درمدبراي روش مثبت یک را بعنوان مدرسه ايهاي درونفرصت-5
، پیاده رويمدرسه تشویق کنید، از قبیل بهو رفت هاي فعال آمدروشآموزان و معلمان را براي استفاده ازدانش-6

هايا ایجاد مسیرها و کوچهیفعال، و رفتهاي اجتماعی و والدین را براي تضمین ایمنی آمددوچرخه سواري. گروه
دوچرخه ترغیب نمائید.برايهاي ایمنو پارکینگپیاده روي سواري، مسیرهاي دوچرخهویژه 

بدون ها و جامعه تجهیزات ورزشی اضافی یا که درآن خانواده،ساماندهی کنیدمدرسهدر ینوعی تبادل تجهیزات ورزش-7
هاي دیگر دادوستد کنند.با خانوادهخود را استفاده 

قابل )روي، دوچرخه سواريپیاده؛مسیرهاي (شاملهاییابتکار، هاي تفریحیفرصتمورد بخواهید درآموزاندانشاز -8
د. ارائه نمایناستفاده در جامعه خود

شرکت کنند. با راهنمایی معلم ورزشصبحگاهیاز دانش آموزان و افراد کل مدرسه بخواهید در تمرینات پرشور -9
بیشترین تأثیر را دارند، می کنند، مربیان نیز شرکتهدایت آن را بعهده دارند و انآموزدانشکه هاي فعالیت

را فراموش نکنید.هاي ورزشی خود بنابراین، کفش
و معرفی براي آموزان بزرگترشروع کنید، دانشان آموزدانشرهبرياجراي فعالیت ها را بابخرج داده وابتکار- 10

داوطلب شوند. ي ورزشی رویدادهابرگزاري برخی مدرسه، بویژه خاصی در سازماندهی ایام 
هاي جسمانی براي کل مدرسهتمرینات و فعالیت

)1(مدرسهجسمانی برايهايفعالیت
تمرین شکار 

از طریق فعالیت هاي جسمانیانه جوانمردتوسعه بازي هدف:
یا رهبر گروه، کرونومتر در صورت زمانبندي رویداد، گام شمار و قطب نما.نفراز اقلام، مداد براي هرفهرستی تجهیزات:

. می باشندفهرستی از اقلام یه دنبال پیدا کردن از آموزان بطور فردي یا گروهی این بازي به این ترتیب است که دانشانجام 
-راست روبه جلو براي جمعتواند یکلاشخور میچی گذاشته شوند. شکارمی تواننددر داخل و هم در خارج از خانهو 

هاي گوزن اي که همانند شاخهاي افتادهشاخ گوزن، شاخه،(شبدر چهار برگ، تخته سنگ سفیدحرکت کندءشی10آوري
زمان از پیش کند. پس از تعیین می اي دریافت نمرهآن ي مشکل بودنبراساس درجهیک از اقلام هستند، گل رز وحشی). هر

توانند محاسبه شوند.، امتیازات میتعیین شده
.مرز مکان هاي مورد گردش و حرکت با گروه توجه قرار گیرددر دقیق امنیتی نکات مرور و رعایت : توجه

براي جلوگیري از مختلف را در مقابل  اقلامی که آوري شدهاقلام جمعوهاي اشیاء متنوع مکان توانند موزان میآدانش
هاي طی شده توان براي ثبت مسافتشمارمیگاماز وسایل کنند. به محیط زیست جمع آوري کرده اند را ثبت خسارت

، از قطب نمادر استفاده آموزان براي کمک به دانشی توان ر مشکارچی لاشخوبطور جانشین، به جاي تمرین. استفاده شود
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آموزان . براي افزایش سطح فعالیت، دانشاقدام نمودها یا نشانهمشخص پیدا کردن نقاط منطقه و یک تمرینی براي جستجوي 
در حمل کنند، وله پشتی ند کنتوامیآن ها. تمرینی حرکت کنندیاري به کمک یا سه پابه طرفین توانند به طرف عقب، می

.بپوشندهاي برفی کفشصورت نیاز 

در فضاي بازفعالیت شکار 
وها را بیرون و کارتبنویسیدها را روي ده کارتاز ده فعالیت با استفاده از پیشنهادات زیر آماده کنید. فعالیتفهرستی 

مشخص کارت10که روي تمرینات را به ترتیبی موده و پیدا نها را کارتباید آموزان اطراف حیاط مدرسه بگذارید. دانش
انجام که کسی بتواند به محل کارت بعدي حرکت کند، باید فعالیت قبلی را . قبل از اینانجام دهندکاملبطور ،شده است
کششی انجام در وسط منطقه بازي حرکات ، از آن ها بخواهید گروه فعالیت شکار را تمام کردبه محض این که . داده باشد

دهند.

هاي فعالیت: نمونه براي کارتتکالیف 
را لمس کنید.تاب یک درخت، سپس حصار و نهایتاً یک-1
از میان دیگرقورباغه اي به شکل آموز. آخرین دانشبگیرندنیم خیز وضعیتستون یکبهبخواهید خود گروهاز-2

مجموع بیستدررا ادامه دهید تا گروهفعالیت . اینشودمینیم خیزو سپس در جلو صفنموده آموزان حرکت دانش
پرش قورباغه اي انجام دهد.

.، ارائه نماییدکه عضو گروه نیستندختلفی مانیآموزرا به دانشکارت هاي دهکی -3
.در حیاط مدرسه عبور کنیدي بازيمیان یا زیر پنج وسیلهاز -4
، بچرخید.استقرار داده شدهدر زمین بازي که زباله اي سطلدور -5
مدت پانزده ثانیه از یک میله افقی قابل دسترس در زمین بازي آویزان شوید.ه ب-6
شعري نموده و هاي ساعت حرکتعقربهجهتدرها را حلقه کرده و اي تشکیل دهد، آرنجدایرهخود بخواهید گروهاز -7

د.یبخوان
نفرآخر با عبور از روي افراد گروه در جلوي د. ندراز بکشي همبه پهلوفاصله، پهلو خود بخواهید با نیم متر گروهاز -8

.ان افراد با دویدن عبور کرده باشندتا زمانی که همگی از می،دهدکشد. گروه این کار را ادامه میمیصف دراز 
انجام دهید.ا استفاده از درخت، ستون یا حصارکشش عضلات همسترینگ را ب-9
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گیري نموده و براي همراهی با آن شادي کنید.میمگذاري تیم تصبراي نام- 10
هاي بدن تشکیل را با استفاده از بخشمدرسه خودنام حرف از براي مثال، یک هاي گروهی را ترکیب کنید. فعالیت

سازند.  می ها را بهم حلقه کرده و یک سکو تمام اعضاي گروه دستمی کند و از میان مانع عبورفردي دهید، 

)2(مدرسهجسمانی برايهاي فعالیت
تمرین شنا

در جامعه از طریق فعالیت هاي جسمانیمهارت هاي پایه و زندگی فعالآموزش و توسعه هدف: 
هاي نجات.ها، طناب، توپ، تور، وسایل شناوري و جلیقه، حلقهشنا: مایوتجهیزات

شرکت کنند.آرامش و توانایی شخصی خودبا رضایت و  سطحید آموزان باخاص این فعالیت، دانشا توجه به ماهیت ب
پهلو، پروانه)، بازيبه ، ضربه سینه(کرال افزایش آمادگی جسمانیمجرب، براينجات غریقافراد شنا می تواند به وسیله 

متناسب با توانایی ها تدریس شود. سازگاريدیگرهاي گروهیآب یا فعالیتزیر ، هاکی سادهگرگم به هوا، واترپلو تعقیبی و
سرعت شنايها، و مسابقهحلقهدرون شیرجه رفتن از تمرینات می توانرقابتبراي ایجاد خواهد بود. متفاوت آموز هر دانش

.استفاده نمود)در صورت امکاندر عرض استخر یا پرش از طناب در قسمت عمیق (

واترپلوتمرین 
قابل هاي شناي مهارتدارايآموزانکه دانششود، مگر اینانجام میشکل بهتريه بدرقسمت کم عمق استخربازي این 

در و نصب ي عرض استخر ، از قبیل تخته شناورکه در انتهاانجام می شودهدف باشند. بازي در عرض استخر با دوتوجه اي 
استفاده قابل دسترس وهاي آماده دروازهدر صورت امکان از ها را تشکیل دهند(یا شوند تا دروازهمیتنظیم برابر یکدیگر

شود. قوانین شامل:بان تعیین میهر تیم بعنوان دروازهان آموزدانشی ازتقسیم و یکدو گروه به آموزان). دانششود
 به سمت دروازه شوت و تواند حرکت کند و باید سعی کندنمیدیگردارد،بازیکن توپ را نگه میبه محض این که

ولی ،ندانه حرکت کنآزادمی توانند پاس دهد. بازیکنان دیگر انیا توپ را به دیگر بازیکن، امتیاز گل بدست آورده 
بان).باید درون آب باقی بمانند(حتی دروازه

شود، بان داده مینزدیکترین دروازهوضعیت توپ به ، در این خارج شودکه توپ از استخر مگر این،بازي ادامه می یابد
کند.بازي راپرتاب از کنار دروازه با تا
 توان آنرا به را در وسط دو تیم بالا بیاندازد، یا میآید، توپ به داور داده می شود تا آنامتیاز گل بدست چنانچه

کند.اببراي شروع بازي پرتخود هم تیمیبراي تا تحویل نمود امتیاز صاحب بان تیمی دروازه
خربازي رنگ ها در است

قرار می گیرد.خارج از آب را دارد و رو به گیرندهشود که نقش انتخاب میفرديدر این بازي 
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است،استخر ایستادهصورت رو به خارج که در حالیگیرنده کنند. انتخاب میبراي خود ستخررنگیداخل ابازیکناندیگر
شروع به گفتن گیرنده ، دادندمثبت ان پاسخ بازیکنکه تمامی هنگامی و» ؟انتخاب نموده اندرنگ خود راهمهآیا «پرسدمی

آرامی ه استخر بکند در عرض سعی میوي شود، میصدا زده بازیکنیک که رنگ هنگامی. می کندهاي گوناگونرنگ
برگردد و با شناي سریع قبل از این که تواند صداي حرکت بازیکن را بشنود، میگیرنده چنانچه بدون صدا شنا کند. و 

، اتحیوانبراي مثال اسمهاي مختلفی را بکار ببرد. بنديتواند طبقهمیگیرنده لمس کند. بازیکن به لبه استخر برسد وي را 
ها.ماشین یا گل

مهارت هاي نجات غریق
امکان بطور تا حدرا غریق نجات هاي مهارت، یا دیگر پرسنل واجد شرایطنخبهغریقیک ناجیترتیبی اتخاذ کنید که 

غریق از داخل کشیدن فردهاي صحیح بیرون و روش،پرتاب طناب از کنار استخر. براي مثال، دآموزش و نشان دهنساده 
آب.

)3(مدرسهجسمانی برايهاي فعالیت
روز بازي آزاد 

از طریق فعالیت هاي جسمانیانهجوانمردتوسعه تندرستی و آموزش بازي هدف: 
، طنابمناسبهاي، توپبشقاب هاي پرتابیانع، ومثل: کرونومتر، ممتفاوت خواهد بود؛فعالیتنوع: با توجه بهتجهیزات

.براي پرش و طناب بازي
فعالیتمی شود که باعث توسعه ی را شامل یهاها و فعالیتبازيی انجام داد، و زمانتوان در هر دورهمیانه را روزهاي بازي

دور سفرروز پیش آهنگی، ، روز پلیسجشنواره زمستانی، مانند : را از قبل اتخاب کنیدها فعالیتموضوع . جسمانی می شوند
زیست.محیط از دنیا، حفاظت 

و توانند مسئولیتمیبزرگترآموزان. دانشمختلف ایجاد می شودهايبنديهایی براي گروهفرصت، ویژهروزهاي بازيدر 
عمل کنند.سرگروه را بعهده گرفته و بعنوان رهبري نقش 

کاهش براي مثال،انجام شوند. در مقاطع مختلف آموزانتوانند از طریق گروه بندي دانشمیهاورزشی و بازيرویدادها
هاي دانش آموزان.نائیتواافراد بر اساس تر براي یا افزودن حرکات مشکلفعالیت مسافت، افزایش شدت 

نیروبخش را هاي کوتاه متنوع و بازيافراد سرگروه آمادگی اجراي ، مندي دانش آموزانافزایش سرگرمی و علاقهبراي 
استقامت در گروه را براي ،قیچی-کاغذ - سنگبازيسریعبراي مثال، اجراي .ها داشته باشندایستگاههنگام انتظار در 
خواهد کرد.کمک اجراي تکالیف 

)4(مدرسهجسمانی برايهاي فعالیت
روز فعالیت دو و میدانی

انه از طریق فعالیت هاي جسمانی جوانمردو بازيهاي پایهمهارتآموزش و توسعه هدف: 
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، طناب، تجهیزات وتشک پرش چوب،کرونومتر، هاي پلاستیکیحلقه، پرچم،تمرینیتواند شامل قیفمیتجهیزات:
ارتفاع.

در یک رویداد ورزشی دو ومیدانی، باشندگرفتهکردن را فرا ، پرش و پرتابیدندوپایه هاي آموزان مهارتدانشچنانچه 
هاي زیاديایستگاهحد امکانتاي افراد، حداکثرمشارکت . براي شودجرا ا"دو و میدانی"تواند در روز میبسیارخوبحد

در دها بایگروه شوند. ت دادهها مطابقتوانند با هر تعداد شرکت کننده یا تیمها میفعالیتشوند. ها ایجاد تیمبا توجه به تعداد 
.انتخاب شوندیکسان خودتعداد و توانائی

امتیازهایی را براي هر . نمایدراهم فشرکت در مسابقات تیمی براي گواهینامه هاي ، ود را ثبت کنیدافرابهترین اجراهاي 
که حداکثر جدیت، هایی جوایزي براي تیمایجاد شود و براساس مهارتبیشتري رقابت دوستانهدر نظر بگیرید، تا رویداد

.داشتند، در نظر بگیریدروحیه تعاون یا جوانمردي را
خواهند آموزان براي دستیابی به اهداف آن روز تلاش با این فرض که دانشبازي آزاد فردي اختصاص دهید؛ یک روز 

. یک دفتر انه خواهد بودآزادکرد، خواهندیدي دبازها راکه کدام ایستگاهها و اینکرد. انتخاب زمان رسیدن به ایستگاه
-د، دانشانجام شها تمام ایستگاهسمتحرکت بهبه محض این که . ارائه گرددآموز به هردانشگواهی شرکت یادداشت یا 

شوند.دعوت میهاي مورد علاقه خودیستگاهابازدید از براي مجدداً آموزان 
-توانند هدفآموزان می، دانشیپرتابرویداد در یک ؛لامثبراي . ضروري استایستگاه هردر اجرا داشتن سطوح مختلف 

براي پرتابیا یکی از سه خطوط مرزي راداشته باشند که متناسب با توانایی هاي آن ها باشد، هایی با اندازه هاي مختلف
انتخاب کنند.

سن)، برحسب متر (2000تا 1000استقامت يمتر، دو200تا 50سرعت کوتاه يدوتواند شاملمی:دویدنرویدادهاي 
مانع باشد.و دوي با ، دوي مارپیچ

از ايدههاي اصلاح شتواند شامل: پرش ارتفاع، پرش طول درجا، پرش طول با دویدن، فعالیتمیپرش:رویدادهاي
.کنندمیشده اند پرش متر قرار داد1متر تا 5/0با فاصله کهدو طناب از روي آموزان قبیل پرش از رودخانه که دانش

، پرتاب دیسک لوبیا، کیسهلوله هاي فایبرگلاسشامل: پرتاب توپ، پرش نیزه با استفاده از می توان:بیپرتارویدادهاي 
.باشدپرنده، پرتاب وزنههايیا بشقاب

)5(مدرسهجسمانی برايهاي فعالیت
)شنا، دوچرخه سواري و دوگانه (مسابقه سه

از طریق فعالیت جسمانیزندگی فعال در جامعهتوسعه آمادگی و افزایشهدف: 
.مختلفهاي نئون براي داوران، شیپور بادي براي استخر، علائمی براي مناطق )، جلیقهعدد50کرونومتر، موانع (تجهیزات:
در توانندآموز، معلم و والدین میهر تعداد دانش.تشکیل شده استاز سه نوع فعالیت شنا، دوچرخه سواري و دواین رویداد
ي مسابقه شرکتبرگزارتوجیهی نحوه یک جلسه در قبلاًهاي شرکت کننده بایدشرکت کنند. تمام افراد یا تیماین مسابقه

هر یک از قوانین اي خلاصهد بطور. در روز مسابقه، بایآگاهی داشته باشندجزئیات دیگر تغییر فعالیت و طقامنازکنند، و
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ي خودپاک یروي بازو و خود راشماره مسابقهاید کنندگان بشود. تمام شرکتبیان گانه ایستگاه ها، قبل از شروع مسابقه سه
تمام رویدادهاي و ، شرکن کنندمسابقهي فردمی توانند به شکل . شرکت کنندگاننصب کرده باشندقبل از شروع مسابقه 

سوار، یک دونده) (یک شناگر، یک دوچرخهشرکت نمایندي تیم سه نفربه شکل یک را انجام دهند، یا مورد علاقه خود
وقت رویداد آموزان براي انجام این . حداقل چهار ساعت به تمام دانشدبودنخواهانسها همگی داراي شماره یکاعضاء تیم

.داده می شود
براي هر خط شنا یک  فرد کمکی و همچنین  به سن). با توجه شناي صد متر یا دویست متري انتخاب کنید (یک شنا:

، سعی کنید اولین فعالیت رش نمی باشدقابل دستسانی ه آ. اگر استخر شنا بافرادي در مکان تعویض فعالیت ضروري است
تختهآموزان بخواهید در همان حالی که به روي شکم رويیا از دانشو ،باشدیک مانع جابجایی یا غلتاندن یک جسم 

انجام دهند. "شنا"حرکت،اسکوتر قرار گرفته اند
سواري انتخاب کنید. تمام دوچرخه سواران وچرخه دقسمت مسافت سه تا هشت کیلومتري براي یک سواري:دوچرخه

و به نموده داشته باشند. شرکت کنندگان استخر را ترك به همراه کلاه ایمنیخود را سالم آماده کرده و يباید قبلاً دوچرخه
پوشند ومیدوچرخه سواريتجهیزات ، کنندرا خشک میخودرقابت کنندگان شوند.وارد میدوچرخه سواري مسیرمسابقه 

توانند میها دوچرخه سوارسپس . کنندمیمنتقل علامت گذاري شده و به مکان شروع خود را با راه رفتن هايدوچرخه
محل شروع دوچرخه سواري به یکدیگر را سوار شده و مسابقه را آغاز کنند. شرکت کنندگان تیمی درخود هايدوچرخه

-مسابقه را تمام کردند از دوچرخههنگامی که شرکت کننده ها . ندمی نمایسواري را شروعمسابقه دوچرخهدست می دهند و

تعیین شده منتقل قبلخود را به پارکینگ ازهاي) و بصورت پیاده دوچرخهمشخص شدهشوند(در منطقه پیاده میخود هاي
که ابقه براي اطمینان از اینمسمسیر در طول ، واهداوران کناري ایستگاهاستقرار . می کنند و در مسیر دویدن قرار می گیرند

.کنند، ضروري استمیصحیح  حرکت در مسیر هادوچرخه سوار
کنندگان انتخاب نمائید. شرکت کنندگان شرکتسطوح سنیحسب مسابقه یک تا دو کیلومتري بریک مسیر -مسابقه دو

از بایدمنطقهقبل از تركدوندگان تیمی. دشوندویدن ، آمادهرا پارك کردندخود هايکه دوچرخهاینه محض توانند بمی
داوران راهنمایی گذاري شده با موانع و علامتمسیرهاي دقت از ا ها بکننده. شرکتسوي دوچرخه سوار لمس شده باشد

آموزان و بسیاري از دانشید که کنتعیینمنطقه اي در دوند. در صورت امکان، خط پایان رامسیر، میي مستقر در طول کنار
تشویق کنند!بتوانند خط پایان کادر اجرایی دیده می شوند و افراد نزدیک به 

در صورت امکان دعوت کنید. افراد قهرمان تشویق حضور و براي رادر مسابقه شرکت نکردههاي کلاسدر مدرسه 
یک از گز در هیچآموزان هر. بسیاري از دانشاستفاده شودرسمی و خودکارسنج یک اسباب زمانازخط پایان در

براي درگیر شدن در آن ها اي علاقهجرقه اي براي تواند تجربه بزرگ میاین و حضور نداشتند رویدادهاي ورزشی رسمی
که اولین گروه هنگامیسنج شروع زمان، شرکت کنندگاناز رويکاهش فشاری از روش هاي ! یکایجاد کندهافعالیتاین 

تقویت براي مدال و ها یک روبان کنندهتمام شرکتدر صورت امکان به . باشدمی کرده اند آموزان شناي خود را آغاز دانش
ورزشی اعطاء نمائید.هايرویدادمشارکت در انگیزه 



161

ون براي هاي نئسواري، جلیقههاي ایمنی دوچرخهواضح، کلاههاي علامتبامسیرهاتعیین دقیقایمنی شاملرعایت نکات 
.بسیار ضروري استهاي اولیه کمکو آمبولانسداوران کنار و

)6(مدرسهجسمانی برايهاي فعالیت
پیمائی تا مدرسهراه

از طریق فعالیت جسمانیزندگی فعال در جامعهتوسعه آمادگی و افزایشهدف: 
خاصی نیاز نمی باشد. وسیلهبه تجهیزات:

ر در  وحضروي به مدرسه باشید،میزبان هفتگی یا ماهانه پیاده:ماهانه به طرف مدرسهروي هفتگی یا پیادهیمیزبان
چهارشنبه.در روز روي شنبه، پیادهسه در روز دوچرخهبا مدرسه 

د.نشومدرسه (حتی تا قسمتی از راه) تشویق ه سمت روي ببه پیادهافراد روزي را انتخاب کنید که - 1
.رسانی کنیداطلاعقبلاً  ها، این رویداد را آموزان، معلمان و همسایه، دانشافراد قیم، به والدین- 2

چیستاین رویداداجراي لیتوانند شرکت کنند و دلاها می، که چگونه بچهنماییدرا بدقت طراحی هاي خود برنامه -3
ل نقلیه).وسایکاهش ترافیک در شهر و کاهش، زیستمحیطحفظ سلامتی، توسعه (
رغیب نمائید.مشارکت افراد را تو کنید شاد ایجاد محیطی-4

تدارك دیده با ماشین آمده اند، را مدرسه دو خیابان تا الی یک که هاییبچهوالدین یک منطقه براي پارك ماشین -5
پیمائی به ها در راهدیگر بچهاحوال پرسی نمایند وبا پیوستن به ها با این بچهبخواهیدارشد یا بزرگتران آموزدانشاز وشود 

.شرکت نمایندسمت مدرسه 
آموزان بزرگتر ایجاد زه براي دانشییا فرصتی براي بردن جا، داده شودت هدیه ايسنموده ااي که شرکت به هر بچه- 6
.شود

د.در برنامه گنجانده شویانهماهبه شکل هفتگی یا روي تا مدرسه برگزاري پیاده

ییي راهپیماجشنواره
فعالیت بدنی سازماندهی کنید. توسعه براي برگزاري رویدادي ورزشی برنامه پیاده روي یا یکشروع براي رامعینیروز

، و بفرستیدهاخانهبه براي تحویل به والدین یادداشت هاییو هابچهاجراي برنامه هاي ورزشی را از طریق تاریخ و دلایلی
. شرکت نمایندسواري تا مدرسه روي و دوچرخهپیادهبرنامه ق کنید که در افراد را تشوی

روي پوستر نمایش و نشانتوانند دلایل خوب براي تشویق به پیاده رويمیافراد قیم آن ها والدین یا و ،آموزاندانش
روي براي پیادهمحیط و روي برايپیادهروي براي تندرستی، )، پیادهانسانیروي براي ایمنی(ترافیک و سلامتی . پیادهدهند
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نقل وحملدر خصوص شیوه هاي جانشین دراطلاعات ارائه را براي برپایی غرفه در مدرسه و ییها. سازماناي سالمجامعه
شود.کنند که در هر غرفه تمبر زده میدریافت میگذرنامه ايآموزان دعوت کنید. هر یک از دانششهري 

جستجوي گنج
براي بالا بردن فعالیت مستقل تواند رویداديقبلی یا میبا برنامه ریزي رويیک برنامه پیادهبه همراه تواند این رویداد می

براي آموزانوقت بیشتري به دانشد ، بایاجرا شده استرويبرنامه پیادهطی یک در باشد. اگرجستجوي گنج قبلاًجسمانی 
شود.در نظر گرفته راهپیمایی به مدرسه در آن روز ویژه 

ها را پیدا ها لازم است آنبچهکه ، نماییدکرد، تهیه خواهند طیآموزانمسیري که دانشاساس فهرستی از اقلام و اشیاء بر
و درخت یاس را پیدا ب لاستیکیآتش نشانی، سگ سیاه رنگ، تاهاي آبی رنگ، شیرببا درايخانه، لامثبراي کنند. 

د.شهر اطمینان حاصل کنیکنید. از ایمنی خانه ها، همسایگان، خیابان و ترافیک 
-دانشبه . مشخص کنیدتحویل آن ها را و مکان هاي ویژه براي توزیع کنید دنشدن باشکه قابل پیدایئاز چند شفهرستی 

.پیدا شده استچه شئی در کجا کنند و مشخص نمایند که تهیه ءیک برگه ردیابی اشیاتا نماییدآموزان کمک 
ي دزد دریایی) که بوسیله حامیان(خزانهویژهزه یتحویل دادند، براي جابرگه خود را که تمام شرکت کننده ها هنگامی 

.ي اعطاء گرددها یادبودقرعه کشی کنید. به تمام شرکت کننده،شودمحلی یا یکی از والدین اهداء میمالی

اياتوبوس راهپیمایی مدرسه
. والدین یا حرکت می کند"ان نیروي کودک"با اي است که بجاي گازوئیلاتوبوس راهپیمایی مدرسه، اتوبوس مدرسه

. بعهده بگیردهر دو هفته یکبار هدایت آن را یک یا والدین باید مسئولیت یک ازو هرمی باشند راننده اتوبوس افراد قیم 
مسیر را در طول هابچهطی می کند ،و بطرف مدرسه و به خارج از مدرسه معین را در وقت یراننده اتوبوس مسیري مشخص

تواند به همان صورت که بچه ها یو مرا دارد ها بچهبر ایمنی سلامتی و نظارتیتکند. راننده اتوبوس مسئولآوري میجمع
ه . برا تمرین کنندسالم یهاي ترافیکرفتارکمک می کند تا آن ها ،از مدرسه بر می گردندو می آیند مدرسه ه بپیاده 

یک د. هنگامی که دنبال فرد دیگري نرونونمایند که صرفاً همراه با راننده اتوبوس راهپیمایی آوري نمایید یادکودکان 
هاي شرکت کننده بچهموقعیت مکانی کنید، بهترین مسیر براساس امنیت و اي ساماندهی میاهپیمایی مدرسهاتوبوس ر

. دارد که ممکن است با آن مواجهه شوید گونه خطرات ترافیکی وجود ر هکه آیا کنید مشخص انتخاب کنید. 
در این صورت مدرسه وجود دارد، زنگ از بعدیخاصاي براي رانندگان داوطلب اتوبوس تنظیم کنید، اگر رویدادبرنامه
از رانندگان جایگزین براي فهرستی شود.روش هاي جایگزین دیگري پیشنهاد برنامه ریزي شود یا باید تعیین واتوبوس 

لباس د می توانن، ایجاد کنید. رانندگان اتوبوسشرکت نمایدتواند در مسیر راهپیمایینمیمعین ایامی که راننده اتوبوس
درخشان روي لباس براي خط رنگی بال یا یک مشخص، کلاه بیسو نشان شال زرد، یک علامت ؛اي بپوشند از قبیلویژه

تعیین هویت.
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ه امضاء کنند، براهپیماییاز اتوبوسمبنی بر درخواست شخصی براي دنبال روي نامه هایی باید موافقت دانش آموزان 
طناب زرد روشنی می تواند هاي کوچکتر براي بچهییهاي راهپیما. اتوبوسرعایت کنندایمنی را موقع حاضر شوند و قوانین 

کند، مشخص میییاي راهپیماهاي مدرسهعنوان اتوبوسه ها را بکه آنلباسی هاي رنگی یا گرفتن و کلاهبراي دردست
.نمایندفراهم 

فصل دوازدهم
ساده براي پیشگیري از چاقیايدستورالعمل هاي تغذیه 
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مقدمه:
يهایماريبیزيریپیلبه دلاز سوي دیگر و یو نوجوانیکودکینرشد وتکامل در سنیژگیویلسو به دلیکاز 

برخوردار يایژهویتاز اهمیدوران زندگیندر ایهو درمان اختلالات رشد و تغذبزرگسالی از اوان زندگی ،پیشگیري
جامعه و یبهداشتیتاختلالات بود. خوشبختانه با ارتقاء وضعینايسردسته یهها قبل، کمبود وزن و سوء تغذسالتااست.

یافتهکاهش یاديدسته اختلالات تا حد زینجامعه، ایسطح آگاهیشافزاینو همچنیعفونيهایماريبیشتربیکنیشهر
يعمده اییراتخانواده ها را دستخوش تغیجسمیتو فعالییغذالگويجامعه، ایزندگیوهدر شیعسرییراتاست. اما  تغ

ده است.نمو، مواجه یاضافه وزن و چاقیعنی، يایهاز اختلالات تغذیديجدطیفکرده و جوامع گوناگون را با 
حال یننده و در عیببا ظاهر جذاب و فرییغذايوعده هایانکودکان و نوجوانان به انواع غذاها و میشراستا، گرایندر ا

یزیونتلويتحرك مانند تماشایبيهایشدن سرگرمینجانشینو همچنیسلامتيمواد مضر برايو دارايسرشار از کالر
باعث شده تا شاهد ینیماشیزندگیعصبيبه همراه تنش هایپرتحرك گروهيهايبازيبه جايایانهرايهايو باز

.یمباشجامعه خودمختلف از جمله يکودکان و نوجوانان در کشورهایروزافزون اضافه وزن و چاقیشافزا
آحاد مختلف جامعه و دست اندرکاران امر سلامت کودکان و نوجوانان است تا بتوان يو همکاریشیامر مستلزم هم انداین
سازان جامعه کمک کرد.یندهآيامروز و فردایبه سلامتیرخواهانهعزم خیکبا 
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اهمیت اضافه وزن و چاقی در دوران کودکی و نوجوانی
بر خلاف باور نادرست بسیاري از خانواده ها، چاقی کودکان و نوجوانان نه تنها نشانه سلامتی نیست، بلکه عوارض کوتاه 

جمله جامعه ما، کودکی سالم،  دوست مدت و دراز مدت در بردارد. کودك چاق،  به ویژه در فرهنگ بسیاري کشورها از 
داشتنی و زیبا تلقی می شود. مادران باردار با دیدن عکس کودکان چاق آرزو می کنند چنین فرزندي داشته باشد و مادران 

فرزندشان هستند!  اما آیا این » تپل شدن« کودکان داراي اضافه وزن کم یا طبیعی در حسرت چاق شدن و به عبارت خودشان 
درست است؟  حقیقت این است که خطرات  زیادي سلامتی کودکان چاق را تهدید می کند. چاقی و بیماري هاي ناشی باور 

از آن طول عمر را کاهش می دهد و چاقی در سنین کودکی و نوجوانی با چاقی سنین میانسالی و در نتیجه با کاهش چشمگیر 
طول عمر همراه است.

ر همه جوامع و همه زمان ها، سلامتی آحاد مختلف جامعه را تهدید می کندکه در این بین، اختلالات تغذیه اي د
کودکان و نوجوانان بیش از سایرین آسیب پذیر هستند.

تا سال ها پیش سوء تغذیه به عنوان شایع ترین اختلال تغذیه اي کودکان و نوجوانان مطرح می شد در حالی که در سال هاي 
اجتماعی و در نتیجه تغییر شیوه زندگی باعث شده تا جوامع گوناگون با طیف جدیدي از - ریع اقتصادياخیر، تغییرات س

اختلالات تغذیه اي، یعنی اضافه وزن و چاقی، در همه سنین به ویژه در کودکان و نوجوانان مواجه شوند. امروزه چاقی دوران 
و دیگر محدود به کشورهاي توسعه یافته و صنعتی نبوده کودکی و نوجوانی به صورت یک مشکل سلامت همگانی درآمده 

و در کشورهاي در حال توسعه و حتی در کشورهاي کم درآمد به سرعت رو به افزایش است.
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به نظر می رسد این معضل از یک سو ناشی از تغییر الگوي غذایی و  مصرف غذاهاي پر انرژي با ظاهر جذاب ولی با 
ان وعده هاي غذایی چرب یا شیرین، مصرف ناکافی مواد غذایی داراي فیبر و از سوي دیگر، ارزش کم غذایی، مصرف می

کاهش فعالیت جسمی روزانه و تنش هاي عصبی ناشی از زندگی ماشینی حاکم در بیشتر جوامع باشد. 
یابت (مرض قند)، بیماري چاقی یک عامل خطرزاي مهم در بروز بیماري هاي مزمن بوده و در بروز بیماري هایی مانند د

بلوغ زودرس،اختلالات هاي قلبی عروقی از جمله پرفشاري خون،بیماري هاي بدخیم، کبد چرب ، اختلالات گوارشی،
سطح اعتماد به نفس  و احتلالات متعدد عضلانی اسکلتی مانند ،کاهشاحساس تنهایی، افسردگی ، اضطرابروحی از قبیل

و اختلالات متعدد دیگر نقش تگی و بروزمشکلات استخوان ران ،عوارض متعدد تنفسیصافی کف پا ، افزایش خطرشکس
دارد.

عوارض اضافه وزن بر سلامتی از سنین پایین شروع شده و تا بزرگسالی ادامه می یابد. از آنجا که این عوارض در طی 
ته است به تلاش زیادي نیاز دارد، در نتیجه پیشگیري زمان بروز می کند، بنابراین درمان آن در مراحلی که بیماري شکل گرف

و کنترل اضافه وزن از سنین پایین از اهمیت ویژه اي برخوردار بوده و بدیهی است که پیشگیري از اضافه وزن بسیار آسان تر، 
ارزان تر و موثرتر از درمان آن می باشد.

و نوجوانان به همراه خواهد داشت . از طرفی باید چاقی مشکلات کوتاه مدت و دراز مدت زیادي براي کودکان
درصد کودکان چاق در 40-90درنظرداشت که چاقی در سنین کودکی با چاقی در بزرگسالی نیز همراه است به طوري که 

بزرگسالی نیز از چاقی رنج خواهند برد.
ده و یا در معرض خطر اضافه وزن می سال در سراسر جهان داراي اضافه وزن بو5میلیون کودك زیر 22بیش از 

سال آینده در مناطق مدیترانه شرقی و اروپا تقریبا از هر ده کودك، یک نفر  4تا 3باشند.پیش بینی می شود که در طی 
اضافه وزن خواهد داشت، این عدد براي امریکایی ها یک نفر از هر هفت کودك محاسبه شده است.

در مناطق مختلف ایران تفاوت هاي زیادي دارد. مطالعات کشوري نشان داده اند که به طور فراوانی اضافه وزن و چاقی
30درصد کودکان و نوجوانان دچار اضافه وزن و چاقی هستند، در برخی مناطق این فراوانی تا حدود 14میانگین حدود 

درصد جمعیت بزرگسال 8/42میانگین درصد گزارش شده است. با در نظر گرفتن اینکه آمار کشوري نشان داده به طور
درصد چاقی مفرط)،بدیهی 4/3درصد چاقی و 8/10درصداضافه وزن،6/28ایرانی دچار اضافه وزن و چاقی هستند ( شامل 

است باید اقداماتی بنیادي براي پیشگیري و کنترل اضافه وزن از اوان کودکی انجام شود. 

اضافه وزن است؟چگونه متوجه شویم کودك یا نوجوان داراي
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اندازه وزن  به تنهایی نشان دهنده اضافه وزن نیست، بلکه تناسب وزن هرفرد باید با قد وي سنجیده شود. تعیین نمایه توده 
)  راه تقریباً مطمئنی است که وضعیت تناسب وزن و قد را مشخص می سازد، این شاخص با استفاده از نسبت BMIبدنی (

بر مجذور قد (بر حسب متر) به دست می آید:وزن  (بر حسب کیلوگرم) 
(kg)نمایه توده بدنیوزن  =
(m2)   قد

عدد وزن (برحسب کیلوگرم) را بر آن تقسیم نمود براي محاسبه آن می توان عدد قد (برحسب متر) را در خود ضرب کرد و 
یا عدد وزن را دوبار برعدد قد تقسیم نمود.

.چاقی تلقی می گردد30اضافه وزن و مقادیر بیشتر از 9/29تا 25در بالغین نمایه توده بدنی بین 
در کودکان و نوجوانان، نمایه توده بدنی در رده هاي سنی مختلف و در دختران و پسران متفاوت است ، عدد هاي زیر به 

بیانگر وضعیت اضافه وزن است:تقریبیطور 

دختران:
:چاقی18: اضافه وزن و بیش از 17بیش از BMIساله: 6-2

:چاقی21: اضافه وزن و بیش از20بیش از BMIساله: 6- 10
:چاقی25: اضافه وزن و بیش از24بیش از BMIساله: 10- 14
:چاقی28: اضافه وزن و بیش از25بیش از BMIساله:14- 18

پسران:
:چاقی18: اضافه وزن و بیش از 17بیش از BMIساله: 6-2

:چاقی22: اضافه وزن و بیش از21بیش از BMIساله: 6- 10
:چاقی26ضافه وزن و بیش از: ا25بیش از BMIساله: 10- 14
:چاقی30: اضافه وزن و بیش از29بیش از BMIساله:14- 18

البته همه این اعداد تقریبی است و در صورتی که نمایه توده بدنی فردي بیش از مقادیرفوق باشد، باید با مراجعه به جدول و 
نمودارهاي مربوطه ، وضعیت تناسب وزن و قد را تعیین کرد.

نمایه توده بدنی که مقادیر بالاتر از آن غیر طبیعی تلقی می شود این 95ده  و البته غیر دقیق براي تعیین صدك یک روش سا
جمع شود، اگر 13و در پسران با عدد 14سال عدد سن بر حسب سال، در دختران با عدد 9است که در کودکان بالاتر از 

ساله اگر نمایه توده 10طبیعی تلقی می شود.به عنوان مثال در یک دختر عدد نمایه توده بدنی بیش از این مقدار باشد غیر 
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) باشد غیر طبیعی است.در صورت غیر 10+13یعنی(23ساله بیش از 10) و در یک پسر 10+14( یعنی24بدنی بیش از 
فرد دچار اضافه وزن مراجعه نمود تا بطور دقیق مشخص شود آیاBMIطبیعی بودن این عدد لازم است به جدول یا نمودار 

است یا نه .
براي تعیین چاقی شکمی در کودکان و نوجوانان روش هاي متفاوتی هست ، یکی از ساده ترین موارد تقسیم اندازه دور کمر 

باشد ،بیانگر توزیع بیش از حد توده چربی در ناحیه شکم است.5/0به اندازه قد است که اگرحاصل آن  بیش از 

چرا کودکان و نوجوانان چاق می شوند؟

:عوامل موثر در بروز  چاقی دوران کودکی و نوجوانی
عوامل بسیار زیادي در بروز اضافه وزن کودکان و نوجوانان نقش دارند و نمی توان علت واحدي براي این امر پیچیده عنوان 

کرد.به طور کلی دلایل اصلی این امر عبارتند از:

.عوامل ژنتیکی1
.عوامل مربوط به دوران جنینی2
.نوع تغذیه و روند رشد دوران شیرخواري و کودکی3
. عوامل مربوط به خانواده4
.رژیم غذایی نا متعادل 5
. فعالیت جسمی ناکافی6
.علل روحی و تنش هاي عصبی7
. عوامل محیطی از جمله نقش تلویزیون 8
طول مدت خواب.9

.عوامل هورمونی10
سایر موارد .11

حتی با وجود زمینه ژنتیکی و استعداد چاقی، می توان از بروز اضافه وزن پیشگیري کرد یا آن را کنترل 
کرد.
چند نکته در مورد تاثیر عوامل دوران جنینی و شیر خواري

بر اضافه وزن در سنین بعدي:
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متولد می شوند، بیش از سایرین در معرض خطر گرم4000گرم ویا وزن بیش از 2500نوزادانی که با وزن کمتر از -
فرزندان مادرانی که قبل از بارداري اضافه وزن داشته اند و یا در حین بارداري افزایش چاقی در سنین بعدي هستند.

.وزن بیش از حد داشته اند، بیش از سایرین در معرض خطر چاقی درسنین بعدي هستند
.مادر در پیشگیري از چاقی در سنین بعدي وجود داردشواهد روزافزونی مبنی بر نقش شیر -
منحصر به فردي در شیر مادر وجود دارد که باعث ایجاد تغییرات دائمی در فیزیولوژي -

بدن و در نتیجه پیشگیري از بروز چاقی در سنین بعدي می شود.
لاوه بر روي تغذیه با شیر مادر زمینه چشایی مناسب را براي شیرخوار فراهم می کند و به ع-

سلیقه غذایی و انتخاب غذا بعد از شیر گرفتن کودك موثر است.
سال 2ماهگی به طور انحصاري با شیر مادر تغذیه می شوند و تا 6شیر خوارانی که تا سن -

سال) از شیرمادراستفاده می کنند، بسیار کمتر از سایرین به چاقی و بیماري هاي مزمن از قبیل 1(و دست کم تا  
بت (بیماري قند)، بیماریهاي قلبی عروقی، پوکی استخوان و ... مبتلا می شوند.دیا

اضافه وزن  در ماه هاي اول زندگی سبب افزایش غیر فابل برگشت تعداد سلول هاي چربی می شود و این افراد -
.استعداد چاقی را تا آخر عمر خواهند داشت

تا سنین بزرگسالی پایدار می ماند. شروع زودهنگام مواد سالگی شکل می گیرد و2- 3سلیقه هاي غذایی تا سن -
غذایی  و استفاده از مواد غذایی با طعم شیرین می تواند  در تعیین سلیقه غذایی در سنین بعدي و عادت به طعم 

.شیرین غذا و در نتیجه بروز اضافه وزن اهمیت زیادي داشته باشد

:عوامل مربوط به خانواده
.ترین نقش را در بروز چاقی فرزندان ایفا کندوالدین با فرزندان و عادات جاري در خانوادها می تواند اساسیروابط متقابل -

در سال هاي اخیر، زندگی ماشینی باعث شده شرایط حاکم بر خانواده دستخوش  تغییرات گوناگونی شود که در مجموع 
از منزل و همچنین زندگی بی تحرك شده است.باعث گرایش خانواده ها به مصرف غذاي تهیه شده در خارج 

پژوهش هاي انجام شده نشان می دهند که افراد به ویژه کودکان و نوجوانان در خارج از منزل بیشتر از داخل منزل غذا می 
شباع و  خورند، به علاوه غذا خوردن در منزل باعث می شود افراد از غذاي با کیفیت مناسب تر، شامل مقادیر کمتر چربی ا

اسید چرب  ترانس، مقادیر کمتر نوشابه گازدار و دیگر مواد غذایی پرکالري مصرف کنند  و همچنین مقادیر بیشتر مواد 
غذایی مفید از جمله سبزي  و میوه جات استفاده نمایند. 

بیشتري به فعالیت از سوي دیگر، برخورداري از حمایت اجتماعی خانواده باعث می شود کودکان و نوجوانان گرایش 
رفتارهاي غذایی فرزندان بیشتر با این رفتارها در مادر و الگوي فعالیت در مطالعه انجام شده در جامعه ما،ورزشی پیدا کنند

.جسمی ایشان بیشتر با پدر ارتباط داشته است
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با در نظر راي فرزندان خود باشند.بنابراین لازم است والدین از شیوة سالم زندگی پیروي کنند تا بتوانند الگوي مناسبی ب
گرفتن عوامل فوق و تاثیر عوامل روحی و اجتماعی بر الگوي غذایی و فعالیت جسمی و در نتیجه تعادل انرژي، می توان یافته 
هاي مطالعات گوناگون مبنی بربیشتر بودن احتمال چاقی در کودکان و نوجوانانی که در شرایط نامناسب مراقبت از سوي 

ن و یا اختلالات روحی به ویژه افسردگی والدین قرار دارند را توجیه نمود. والدی

عدم تعادل انرژي دریافتی و مصرفی
یکی از دلایل زمینه اي بروز اضافه وزن، عدم تعادل بین انرژي دریافتی و مصرفی است.  بدن هر فرد براي انجام اعمال حیاتی 
و فعالیت روزانه خود به مقدار مشخصی انرژي نیاز دارد. اگر دریافت انرژي بیش از مصرف آن باشد ،فرد دچار اضافه وزن 

از مصرف آن باشد وزن فرد کاهش می یابد.می شود  و اگر دریافت انرژي کمتر 
دلیل افزایش چشمگیر چاقی کودکان، در سال هاي اخیر تنها مصرف مقدار بیشتر غذا نیست بلکه نامطلوب بودن کیفیت 

مواد غذایی مصرفی و همراه شدن این عوامل با کم تحرکی در این رابطه نقش به سزایی دارد.
."پرخوري"است نه "بدخوري"ضافه وزن در اثر در واقع، در بسیاري موارد ا

حذف وعده هاي اصلی غذایی باعث کاهش سوخت و ساز بدن می شود و در نتیجه فرد نسبت به کاهش وزن مقاوم می 
شود. نخوردن صبحانه از دلایل عمده بروز چاقی است.

بی تحرکی
اي تلویزیون و فیلم هاي ویدئویی و  همچنین بازي گرایش یافتن به سرگرمی هاي بی تحرك، ساعت هاي  طولانی تماش

هاي رایانه اي، شیوة زندگی امروزي را کم تحرك ساخته است. از سوي دیگر، زندگی در خانه هاي کوچک وآپارتمانی 
مجال دویدن و بازي کردن را از کودکان گرفته است وبه نوبه خودباعث گرایش بیشترکودکان ونوجوانان به سرگرمی هاي 

تحرك می شود.کم 
ساعت از شبانه روز را صرف سرگرمی هاي نشسته از قبیل تماشاي تلویزیون می کنند، خطر 2در  افرادي که بیش از 

افزایش پیدا می کند.درصد23چاقی در حدود 
درصد افزایش می یابد . 2به ازاي هر یک ساعت بیشتر تماشاي تلویزیون شیوع چاقی به میزان 

مصرف میان وعده هاي غذایی پرکالري در حین تماشاي تلویزیون و همچنین گرایش به مواد غذایی پرکالري (با محتواي 
زیاد قند، چربی یا نمک) تبلیغ شده در پیام هاي بازرگانی) از دیگر موارد تاثیر تلویزیون بر بروز اضافه وزن هستند.

(فست فود) چند نکته در مورد غذاهاي فوري
خوردن غذاهاي فوري (فست فود) در خارج از منزل،  در دسترس بودن
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انواع میان وعده هاي غذایی متنوع و پرکالري و همچنین میل  شدید به مصرف 
نوشیدنی هاي شیرین بویژه نوشابه هاي گازدار و آبمیوه هاي مصنوعی  و

پرکالري دلیل دیگري براي چاقی در دنیاي امروز است. 
حتی دریافت مقادیر جزئی انرژي بیش از میزان مورد نیاز بدن، در دراز مدت منجر به اضافه وزن می شود به عنوان مثال اگر 

کیلو گرم چاق می 15سال حدود 20فردي روزانه یک عدد نان سوخاري بیش از نیاز بدنش مصرف کند،  پس از  گذشت
مواد با کالري بیشتر از قبیل انواع مواد غذایی چرب و یا شیرین تا چه حد شود ؛ حال در نظر بگیرید زیاده روي در مصرف 

منجر به اضافه وزن خواهد شد . بنابراین افزایش در میزان انرژي دریافتی و یا کاهش در میزان انرژي مصرفی فرد، هر قدر هم 
ناچیز باشد،در  دراز مدت باعث بروز اضافه وزن خواهد شد. 

ي گوناگون  نشان داده که مصرف غذاهاي فوري (فست فود)حالت اعتیاد آور دارد و هر چه میزانیافته هاي پژوهش ها
مصرف آن در طول هفته افزایش یابد، میزان تمایل فرد به مصرف آن بیشتر می شود. روش تهیه و مواد موجود درغذاهاي 

د و خطر چاقی را افزایش می دهد.غذاهاي فوري آماده  به گونه اي است که مردم را به زیاده روي در خوردن ترغیب می کن
(فست فود)علاوه بر آن که حاوي مقادیر زیادي کالري هستند ، با ضعیف کردن مرکز کنترل اشتها احتمال بروز چاقی را 
افزایش می دهند.  بیشتر غذاهاي فوري  سرشار از کالري هستند و با خوردن تنها مقدار کمی از آن، میزان کالري مصرف 

ده توسط بدن به شدت بالا می رود.  پژوهش هاي گوناگون نشان داده میزان مصرف غذاهاي سالم مانند میوه و سبزي در ش
کودکان و نوجوانانی که از غذاهاي آماده استفاده می کنند کمتر از سایرین است. این نکته هم احتمال بروز اضافه وزن و 

چاقی را افزایش می دهد.
از سوي دیگر معمولاُ مواد غذایی مضر و پر کالري از قبیل نوشابه هاي گازدار و سیب زمینی سرخ شده هم به همراه غذاهاي 
آماده مصرف می شوند که عوارض این قبیل غذاها را دو چندان می کند. نوشابه هاي گازدار سرشاراز مواد اسیدي،قند و 

ه بر خطر چاقی،درایجاد پوسیدگی دندان،پوکی استخوان و ...نقش دارند.باید انواع مواد شیمیائی مصرف می شوند که علاو
در نظر داشت که نوشابه هاي بدون قند ( نوشابه رژیمی)به جز محتواي قند، همه عوارض فوق را دارند.  نکتۀ قابل توجه دیگر 

د. یکی از چربی هاي مضر موجود این است که غذاهاي فوري داراي چربی هاي مضر ترانس و مقدار زیادي کلسترول هستن
هستند که  می توانند باعث بروز اضافه (IP-TFA)در بیشتر غذاهاي آماده حاوي سطح بالایی از اسیدهاي صنعتی غیرمجاز 

از سوي شوند.عروقی و انواع بدخیمی ها-وزن و چاقی به ویژه چاقی شکمی و همچنین دیابت نوع دوم،  بیماري هاي قلبی
خوانده (HCAS)هاي هتروسیکلیکي فوري  حاوي ترکیبات سرطانزا (کارسینوژن) هستند که تحت عنوان آمیندیگرغذاها

می شوند. دراین راستاکودکان و نوجوانان بیش از سایرین در معرض خطر هستند.
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ن آنکه متوجه غذاهاي فوري (فست فود) سرشار از سدیم هستند و مصرف آنها باعث می شود فرد به طور ناخواسته و بدو
باشد،مقادیر زیادي نمک دریافت کند که این امر به نوبه خود در همه سنین عوارض درازمدت زیادي در بر دارد.

که هستند(nitrite)انواع سوسیس و کالباس مورد استفاده در تهیه غذاهاي آماده داراي ترکیبات مضري به نام نیتریت 
مصرف مداوم آن سرطانزا می باشد.

ش عصبی(استرس)در بروز اضافه وزننقش تن
تنش عصبی به چند طریق می تواند در افزایش وزن دخالت داشته باشدو منجر به تغییراتی که در عملکرد داخلی بدن -

شود .  مواجه شدن فرد با تنش عصبی (استرس) منجر به رها شدن هورمون هاي متعددي در بدن می شود که در این 
گیرد و به گونه اي عمل می کند که گویا فرد در معرض خطر قرار دارد ، در نتیجه تغییراتی حالت بدن جنبه دفاعی می

سوخت و ساز (متابولیسم) ،جریان خون و تولید انرژي در بدن روي می دهد. چنانچه فرد براي مدتی طولانی در این 
وضعیت بماند، خطرات جدي سلامتی وي را تهدید خواهد کرد.

روش هاي زیر می تواند باعث افزایش وزن گردد:استرس مزمن به -

تغییر در سوخت و ساز (متابولیسم)-1

افزایش اشتهاي کاذب -2

تغییر سطح قند خون و در نتیجه تغییر خلق و خو -3

شکمی به ویژه در ناحیهذخیره چربی-4

غذاخوردن هیجانی-5

صبی زیادي انرژي ع(به دلیل افزایش سطح کورتیزول خون وایجاد

گرایش به غذاهاي فوري (فست فود) -6

مدت و کیفیت خواب
وزن بدن دارد.سوخت و ساز در بدن و در نتیجه وکیفیت و طول مدت زمان خواب نقش مهمی در تعادل انرژي-

کوتاه و ناکافی بودن مدت زمان خواب-
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هاي تنظیم کننده اشتها و مصرف انرژي در این با افزایش نماي توده بدنی ارتباط دارد. هورمونو همچنین خواب نامنظم
رابطه دخیل هستند. کم بودن طول خواب باعث اختلال تعادل در ترشح هورمون ها شده و در نتیجه بر ساختار بدنی و نحوه 

.توزیع چربی تاثیر می گذارد

کودکان و نوجوانانپیشگیري و درمان اضافه وزن در 

کودکان و نوجوانان نمی توانند  به  تنهایی عادت غذایی و فعالیت بدنی
خود را تغییر دهندبلکه  احتیاج به کمک و حمایت از طرف والدین

از و اطرافیان خود دارند ، بنابراین حمایت و همکاري خانواده در درمان چاقی کودکان و نوجوانان ضروري است و این یکی
اساسی ترین زمینه هاي موفقیت در پیشگیري و درمان چاقی است. 

تنها راه درمان موثر، بدون عارضه و دائمی اضافه وزن و  چاقی، اصلاح شیوه زندگی به ویژه کنارگذاشتن عادت هاي 
اهش وزن را بیشتر می غذایی غلط و پیروي از یک رژیم غذایی صحیح است. دراین راستا افزایش فعالیت بدنی، سرعت ک

کند. حتی در موارد نادري هم که نیاز به مصرف دارو باشد ، باز هم اساس درمان ، اصلاح شیوة زندگی است .  

راهکارهاي کاربردي براي پیشگیري ازاضافه وزن در کودکان و نوجوانان
ي منظم بارداري براي کاهش احتمال تولد .برقراري شیوه زندگی سالم براي دختران به عنوان مادرهاي آینده و مراقبت ها1

.نوزاد با وزن کم
.پایش مداوم و مراقبت ویژه رشد در شیرخواران و خردسالانی که والدین داراي اضافه وزن دارند تا در صورت بروز هر 2

گونه اضافه وزن هر چه زودتر در جهت رفع آن اقدام شود. 
. تشویق و حمایت شیردهی مادران 3
.فرهنگ سازي در سطح جامعه تا چاقی حتی در سنین شیرخواري وخردسالی به عنوان نشانه سلامتی در نظر گرفته نشود.  4
. عادت ندادن کودك به غذاهاي با چرب ، شیرین و شور5
.آشنا کردن والدین و مربیان با اصول تغذیه سالم  و فعالیت بدنی مناسب براي کودکان و نوجوانان 6
ساعت در شبانه روز 2. کاهش طول مدت تماشاي تلویزیون سرگرمی هاي رایانه اي به حداکثر 7
. تشویق کودك به انجام فعالیت فیزیکی از جمله جست وخیز ، پیاده روي ، دوچرخه سواري و . . . 8
. وادار نکردن کودك به غذا خوردن9

.عدم استفاده از انواع خوراکی براي تشویق کودکان10
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. پیروي خانواده از شیوه سالم زندگی و فراهم آوردن شرایط مناسب براي برقراري عادت هاي صحیح تغذیه و فعالیت 11
بدنی در فرزندان 

.آشنا کردن ذائقه کودك با مصرف روزانه و مداوم انواع سبزي ها 12

راهکارهاي کاربردي براي درمان اضافه وزن در کودکان و نوجوانان
که در بیشتر موارد علاقه اي به تحرك ندارند.ب و جوش براي کودکان و نوجوانان داراي اضافه وزن،ایجاد جن.1
عکس العمل مناسب در مورد رفتار غذایی نادرست فرزندان :.2

کودکان باید بیاموزند که این عکس العمل چگونه و چطور اتفاق می افتد و نباید آنها را سرزنش کردبلکه باید ایشان را
با عادات صحیح غذایی آشنا نمود و ایشان را در این راستا تشویق و حمایت نمود. 

عدم استفاده از خوراکی براي تشویق خردیالان و کودکان.3
فراهم بودن مواد غذایی سالم و آماده استفاده (مانند میوه یا سبزي شسته شده) در یخچال تا هرزمان فرد احساس .4

آنها استفاده کند و به مواد غذایی چرب و شیرین رو نیاورد.گرسنگی کرد بتواند از 
فراهم کردن مواد غذایی سالم به جاي انواع مضر (به عنوان مثال تهیه ساندویچ سالم در منزل به جاي انواع .5

ن کودك و رستورانی،استفاده از ماست و افزودنی هاي سالم مانند میوه یا سبزي خرد شده به جاي بستنی و ...)، منع کرد
نوجوان از مصرف مواد غذایی تاثیر منفی بر روحیه و عملکرد وي خواهد داشت، به جاي آن باید از جایگزین هاي سالم 

و خوشمزه استفاده کرد.
.دخالت ندادن احساسات در رفتارهاي غذایی :کودکان و نوجوانان باید بیاموزندکه مسائل را درك نموده و نیازهاي 6

و در زمان احساس ناراحتی و اضطراب به غذا خوردن رو نیاورند،بلکه به جاي آن چند نفس عمیق خود را بیان کنند
کشیده و آب بنوشند.

برخی کودکان و نوجوانان ، ،.تنظیم نحوه غذا خوردن هنگام گرسنگی و نشان دادن عکس العمل به احساس سیري7
حتی اگر سیر شده باشند به غذا خوردن ادامه می دهند . 

.آرام غذا خوردن8
. غذا خوردن در یک زمان و یک مکان9

.تقویت اعتماد به نفس کودکان و نوجوانان داراي اضافه وزن در اینکه می توانند وزن اضافی خود را از دست بدهند.10
.تشویق مداوم کودك و نوجوان براي موفقیت هاي هرچند کوچک در کاهش وزن و حتی عدم افزایش وزن11
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تشویق به تداوم پیروي از شیوه زندگی سالم براي پیشگیري از بازگشت اضافه وزن ( در صورت موفقیت درکاهش .12
وزن ) 

اجزاي رویکرد مناسب خانواده براي کنترل وزن

توصیهاجزاء

در نظر گرفتن هدف  مناسب و 
منطقی

کودکان و نوجوانان دچار اضافه وزن و خانواده وي نباید به دنبال رژیم هاي 
غذایی غیر معقول و کاهش سریع و شدید وزن باشند. روند کاهش وزن باید 

متعادل باشد . 

تشویق براي دستیابی به اهداف 
کوتاه مدت

کودکان و نوجوانان داراي اضافه وزن باید از حمایت کامل خانواده 
ار شوند و هر گونه کاهش وزن ناچیز و یا حتی ثابت نگه داشتن وزن برخورد

مورد تشویق قرار گیرد. نباید  صرفا هدف نهایی، یعنی دستیابی به وزن ایده 
آل، مد نظر باشد.  

بسیاري از موارد اضافه وزن به دلیل پرخوري نیست بلکه به دلیل بدخوري می عادات غذایی سالم
کل خانواده باید اصلاح شود به نحوي که غذاي روزانه باشد . الگوي غذایی 

شامل نسبت متعادل از هر گروه غذایی و حاوي مواد غذایی سالم باشد . 
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فعالیت بدنی باید جزئی از زندگی روزمره درآید نه اینکه همه به دنبال ورزش فعالیت بدنی
در کلاس هاي تخصصی و قهرمانی باشند. فعالیت فرد نباید محدود به شرکت 

ویژه با استفاده از لباس وتجهیزات ویژه ورزشی باشد. توصیه می شود همه 
دقیقه فعالیت با شدت متوسط تا شدید 30-60کودکان و نوجوانان روزانه 

داشته باشند. همراهی خانواده در افزایش فعالیت فرزندان از طریق پیاده روي 
خانوادگی و موارد مشابه

کودکان و نوجوانان باید حمایت شوند تا بتوانند با کنترل آگاهانه اشتها،خود رفتار در مانی
تنظیمی و تغییرات عادات غلط،برنامه ریزي مناسب و رونیاوردن به غذا 
خوردن در زمان تنش هاي عصبی به میل خودو نه به اجبار دیگران، از شیوه 

سالم زندگی پیروي کنند.  

بیدن در شب ، علاوه بر اینکه به تنظیم هورمون هاي مرتبط با پرهیز از دیر خواتنظیم خواب
سوخت و ساز کمک می کند، به زود بیدار شدن و شادابی در صبح و 
برخورداري از زمان کافی براي صرف صبحانه کمک می کند و در مجموع 

براي کنترل وزن بسیار موثر واقع خواهد شد.
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مورد اضافه وزن کودکان و نوجوانانپاسخ به برخی از پرسش هاي متداول در 
چگونه بدانیم که کودکان و نوجوانان اضافه وزن دارند؟-1

بهترین کسی که می تواند به شما پاسخ دهد پزشک  فرزند شما است. پزشکان با استفاده از نمودارهاي مربوطه با بررسی قد و 
می توانید از ابزار موجود در این لوح فشرده براي تعیین وزن کودك شما، جوابگوي سوالاتتان خواهند بود. در این راستا 

تناسب قد و وزن استفاده کنید. 
آیا پیروي از رژیم هاي غذایی براي کاهش وزن کودکان و نوجوانان به رشد آنها لطمه اي وارد -2

نمی کند؟
کالري ولی فاقد ارزش غذایی از در واقع ، رژیم غذایی صحیح براي رسیدن به وزن ایده آل، عدم مصرف مواد غذایی پر 

قبیل نوشابه هاي گازدار، میان وعده هاي غذایی چرب و شیرین و ....می باشد و جایگزین نمودن آنها با مواد غذایی سالم از 
فرد برطرف "بد خوردن "جمله سبزي، میوه، حبوبات و ..... است . در واقع توصیه هاي غذایی براي کاهش وزن ، عادات 

و مصرف مواد غذایی مفید و سرشار از ویتامین و املاح نه تنها جلوي رشد را نمی گیرد بلکه به آن کمک می کند.می شود 
اگر کودك یا نوجوان که رژیم غذایی به او توصیه شده احساس گرسنگی کند،چه اقدامی لازم -3

است؟
می کند بلکه باعث می شود وزن بدن به دلیل بر خلاف تصور بسیاري افراد، گرسنه ماندن نه تنها به کاهش وزن کمک ن

ذخیره سازي چربی افزایش یابد و به علاوه احساس گرسنگی، فرد را به سوي ریزه خواري و بدخوري سوق می دهد بنابراین 
شد منظور از رژیم غذایی ،گرسنه نگه داشتن کودکان و نوجوانان نیست بلکه استفاده از موادغذایی سالم در حد متعادل می با

تا هم احساس گرسنگی فرد برطرف شود هم مواد غذایی کافی دریافت نماید.
آیا رژیم غذایی فقط مربوط به کودکان  و نوجوانان سالم  دچار اضافه وزن  است و یا افرادي که -4

دچار اختلالات دیگر مانند بالا بودن چربی خون هستند هم  باید از رژیم غذایی استفاده کنند؟
ی همه افراد حتی بدون اختلال وزن و بدون هیچ بیماري هم باید از رژیم غذایی سالم و متعادل پیروي کنند تا علاوه به طورکل

بر حفظ سلامتی، به پیشگیري از بیماري ها ي سنین بعد هم کمک کنند، اما افرادي که دچار بیماري ها و اختلالاتی مانند بالا 
ز رژیم هاي غذایی محدودتري استفاده نمایند تا  در ضمن کاهش وزن، به بهبود بودن قند و یا چربی خون هستند باید ا

بیماري آنها هم کمک شود.
یک رژیم غذایی سالم براي کودکان  و نوجوانان داراي اضافه وزن چگونه است؟-5

سلامتی را به همراه رژیم غذایی سلامتی بخش ، شامل یک برنامه غذایی طبیعی بوده که همه مواد مغذي لازم براي رشد و
میوه - 2نان وغلات  - 1داشته باشد و شامل گروه هاي اصلی مواد غذایی است که باید روزانه مصرف شوند  که عبارتند از: 
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انواع گوشت و جایگزین هاي آن مانند تخم مرغ، حبوبات و... در این رابطه توصیه می شود -4شیر و لبنیات  -3و سبزي  
دلخواه ضمن مصرف گروه هاي مختلف مواد غذایی، مصرف مواد غذایی چرب و شیرین و همچنین براي رسیدن به وزن

کربوهیدارت هاي ساده از قبیل غلات بدون سبوس محدود شود.
آیا نخوردن صبحانه در کاهش وزن موثر است؟-6

انرژي و تقویت قواي فکري و نخوردن صبحانه یک اشتباه بزرگ است چرا که مصرف صبحانه سالم  نه تنها باعث افزایش
ذهنی می گردد بلکه موجب انتخاب و مصرف مناسب وعده هاي غذایی دیگر در طی روز خواهد شد ، همچنین مصرف 

صبحانه کمک می کند فرد در طول روز کمتر احساس گرسنگی کند و به مواد غذایی پرکالري رو نیاورد.
شام را حذف نمود؟ آیا می توان براي کاهش وزن، وعده غذایی  -7

این کار هم کاملاً اشتباه است. هیچگاه هیچ وعده غذایی نباید حذف شود زیرا این روش باعث کم شدن سوخت و ساز و در 
نتیجه مقاوم شدن بدن فرد به کاهش وزن می شود. مصرف مواد غذایی سالم و کم کالري به عنوان شام حتماً توصیه می شود 

از رژیم غذایی فرد حذف گردد.و این وعده غذایی نباید 
چرا با این که فرزند ما غذاي کم می خورد باز هم چاق است؟-8

چند دلیل در این رابطه وجود دارد:
مصرف غذاهاي کم حجم اما پر کالري از قبیل غذاهاي چرب و یا زیاده روي در مصرف مواد غذایی نشاسته اي مانند -1

برنج، نان ، سیب زمینی و ماکارونی.
استفاده از میان وعده هاي غذایی چرب و شیرین و همچنین انواع نوشیدنی هاي پرکالري مانند نوشابه هاي گازدار و -2

آبمیوه هاي مصنوعی .
کم تحرکی ،کسانی که تحرك کمی دارند حتی اگر غذاي مصرف آنها زیاد نباشد به وزن ایده آل نخواهند رسید .-3
ث اختلال سوخت و ساز در بدن آنها می شود مثل کم کاري تیروئید. که البته این قبیل موارد بیماري خاصی دارند که باع-4

در کودکان و نوجوانان شایع نیست. 
؟ آیا براي رسیدن به وزن دلخواه باید میان وعده هاي غذایی کودکان و نوجوانان را قطع کرد-9

کالري و در عین حال سرشار از مواد مغذي، املاح معدنی و اصول تغذیه سالم بر مصرف مکرر مواد غذایی کم حجم و کم
انواع ویتامین استوار است چرا که بدین ترتیب، سوخت و ساز بدن فرد هم تنظیم شده و کمک می کند او سریع تر به وزن 

ب و فریبنده کنار گذاشته شود و فرد از مواد غذایی با ظاهر جذا"بدخوري"مناسب دست یابد. توصیه می شود عادت هاي 
ولی فاقد ارزش غذایی استفاده نکند و به جاي آن از مواد غذایی سالم استفاده نماید به عنوان مثال به جاي مصرف چیپس 

سیب زمینی از انواع میوه مثلاً سیب درختی استفاده نمایند. 
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انواع میان وعده هاي غذایی  سالم چه چیزهایی هستند؟-10
انواع لقمه هاي آماده شده در منزل ، میوه ، خشکبار ، آجیل ودانه هاي روغنی ، سبزیجات مثل هویج، کاهو و .... . 

چرا گفته می شود مصرف زیاد مواد قندي براي کودکان و نوجوانان مضر است و آیا این مواد منجر -11
به بروز بیماري قند (دیابت) می شود؟ 

افزایش احتمال پوسیدگی دندان و همچنین اضافه وزن ، جذب ریز مغذي هاي اصلی به ویژه کلسیم این مواد علاوه بر 
راکاهش می دهدوحتی می تواند در کاهش قدرت بینایی موثر باشد ، به علاوه مصرف مواد غذایی شیرین باعث افزایش میل 

ذکر است که بیماري قند در اثر اختلالات به شیرینی و مصرف بیش از پیش مواد غذایی شیرین مزه می شود. لازم به 
هورمونی است نه مصرف شیرینی جات، البته مصرف شیرینی باعث بروز چاقی می شود که به نوبه خود علت مهمی براي 

ایجاد دیابت ( نوع دوم) می باشد.
هاي با توجه به این که مصرف سالاد براي تغذیه سالم وتنظیم وزن توصیه می شود ، به جاي سس -12

چرب از قبیل سس مایونز روي سالاد از چه موادي می توان استفاده کرد؟

بسته به نوع سالاد می توان از آبلیمو، آبغوره، سرکه، سبزي هاي معطر و ... استفاده کرد و یا به جاي سس مایونز، از ماست 
کم چرب براي تهیه سس استفاده نمود. 

؟مصرف آب چه تاثیري در کاهش وزن دارد-13
به طور معمول توصیه می شود در فواصل بین وعده هاي غذایی از آب استفاده کرد چون هم در دفع سموم از بدن نقش دارد 
هم باعث کاهش احساس گرسنگی می شود. چه بسیار موارد که افراد به غذا روي می آورند و واقعاً گرسنه نیستند و یا از 

) غذا می خورند، مصرف آب در این قبیل موارد جلوي  مصرف نابجاي غذا را روي عادت و یا به دلیل تنش عصبی ( استرس
می گیرد.

باتوجه به مفید بودن شیر و لبنیات، آیا مصرف بستنی براي فردي که اضافه وزن دارد ایرادي ندارد؟ -14
کالري انرژي  دارد و 200باید در نظر داشت که بستنی سرشار از مواد قندي است و به عنوان مثال یک بستنی کوچک حدود 

به راحتی در بدن به صورت چربی ذخیره شده  و باعث بروز اضافه وزن می شود . در این مورد هم می توان از جایگزین هاي 
غذایی سالم استفاده کرد به عنوان مثال به جاي بستنی می توان از ماست و میوه یا ماست و آجیل، ماست و خشکبار ( مثلاً

در یخچال سرد شده اند استفاده کرد. ) که کاملاًماست و قیسی
براي تهیه غذاي خانواده از چه روغنی استفاده کنیم تا براي افرادي که اضافه وزن دارند هم -15

مشکلی ایجاد نکند؟
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ضربراي به طور کلی در تهیه غذا نباید از روغن هاي جامد استفاده کرد زیرا این قبیل روغن ها حاوي انواع اسید چرب م
سلامتی هستند و به جاي این روغن ها، مصرف انواع روغن مایع، روغن زیتون، کانولا، سویا، هسته انگور ، آفتابگردان، ذرت 

و سویا توصیه می شود،البته در مصرف این قبیل روش ها هم نباید زیاده روي کرد. 
آیا فواید آب میوه هم مشابه میوه است؟-16

ب میوه ها نیز در گروه میوه جات در نظر گرفته می شوند اما باید بدانیم که برخلاف باور بسیاري از هر چند به طور معمول آ
مردم، فواید آنها،حتی آبمیوه هاي طبیعی تهیه شده در خانه خیلی کمتر از میوه ها است، زیرا آب میوه فاقد فیبر است و به 

آن کاهش می یابد ، همچنین باید Cوجود در  میوه به ویژه ویتامین علاوه  در زمان آب گرفتن، قسمت عمده اي از ویتامین م
در نظر داشت بسیاري آبمیوه هاي مصنوعی فقط حاوي اسانس میوه می باشند و آبمیوه طبیعی نیستند و در برخی موارد مواد 

قندي افزودنی دارند که منجر به اضافه وزن خواهد شد. 
ینی از  سیب زمینی سرخ شده در منزل استفاده کرد؟آیا می توان به جاي چیپس سیب زم-17

سیب زمینی انرژي بیشتري نسبت به سایر انواع سبزي ایجاد می کند و نسبت مواد مغذي به انرژي کل آن کمتر از سایر 
اي آن هم بالاتر از سایر سبزي هاست و به همین دلیل جزء مواد نشاسته (Glycemic index)سبزیجات است و نمایه قندي

می تواند منجر به اضافه وزن شود، سرخ کردن آن باعث می شود مقادیر زیاده روي در مصرف آن در نظر گرفته می شود که 
زیادي چربی و مواد مضر هم به آن اضافه شود که تهدید کننده سلامتی هستند ، اما اگر فردي می خواهد گاهی از چیپس 

ر( و نه انواع سرخ شده در روغن ) مصرف نماید ، اگر هم مایل است از انواع سرخ استفاده کند، باید از انواع تهیه شده در ف
شده در روغن مصرف کند . باز هم انواع تهیه شده در منزل بهتر از انواع آماده است ، چرا که با روغن سالم که چندین بار 

نی هاي شیمیایی به آن اضافه نشده است.گرم نشده تهیه می شود و فرآورده هاي صنعتی نشده و مواد نگهدارنده و افزود
آیا کودك و نوجوان داراي اضافه وزن باید تمام غذاهاي داراي مواد قندي و نشاسته اي را کنار -18

بگذارد ؟ 
سال باید از مواد نشاسته اي باشد و فردي که اضافه وزن دارد باید میزان 2قسمت عمده انرژي دریافتی روزانه همه افراد بالاي 

متعادلی از این مواد را مصرف کند و به علاوه در حد امکان از انواع غلات سبوس دار استفاده نماید و مصرف مواد غذایی 
داراي مواد قندي افزودنی را در حد امکان محدود نماید . 

آیا  کودك و نوجوان که اضافه وزن دارد می تواند هر قدر میل دارد از مواد غذایی سالم استفاده-19
کند؟

خیر، حتی مواد مفیدي مانند میوه و لبنیات هم  باید به طور متعادل و به  اندازه تعیین شده در هرم غذایی مصرف شود زیرا 
مصرف بیش از حد آن  باعث ورود کالري بیش از حد مورد نیاز به بدن و عدم تعادل بین مصرف گروه هاي غذایی مختلف 
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شود . لازم به ذکر است که در این موارد مصرف سبزي ( غیر از سیب زمینی )  و در نتیجه باعث بروز اضافه وزن می
محدودیتی ندارد . 

آیا مصرف لبنیات در تنظیم وزن موثر است؟ -20
یافته هاي پژوهش هاي متعدد نشان داده مصرف لبنیات می تواند در تنظیم سوخت و ساز چربی در بدن مفید واقع شده و به از 

بنابراین مصرف لبنیات علاوه بر رساندن مقادیر قابل توجهی املاح معدنی از . ی هاي اضافی بدن کمک کندبین رفتن چرب
جمله کلسیم ، ویتامین ها و پروتئین به بدن می تواند با تنظیم سوخت و ساز سلول هاي چربی در کنترل وزن هم موثر واقع 

ه کلسیم موجود در لبنیات کم چرب شود. البته در این راستا مصرف لبنیات کم چرب توصیه می شود. لازم به تکرار است ک
بهتر جذب می شود و از این نظر هم براي سلامتی مفید است . 

آیا دادن داروهاي تقویتی و مولتی ویتامینی به کودکان  و نوجوانانی که می خواهند وزن کم -21
کنند ضروري است؟

ا  یک رژیم غذایی متعادل مقادیر کافی املاح به طور معمول پس از سن دو سالگی دادن داروي تقویتی ضرورتی ندارد زیر
معدنی و ویتامین به بدن فرد می رساند، مگر این که فرد بیماري خاصی داشته باشد و یا از رژیم غذایی خاصی پیروي کند.  
در رژیم غذایی توصیه شده براي کاهش وزن ، مواد غذایی مضر براي سلامتی از قبیل غذاهاي چرب و شیرین محدود می 
شوند و در عوض مواد غذایی  مفید و سرشار از ویتامین ها و املاح توصیه می گردد ، بنابراین فرد نه تنها دچار کمبود 

ویتامین نمی شود بلکه ویتامین هاي بیشتري از راه غذا دریافت خواهد کرد. 
عادت دهیم؟چگونه به کودکان و نوجوانان بیاموزیم که چه بخورد و چگونه او را خوب خوردن  -22

به یاد داشته باشید که فرزند شما به مواد خوراکی عادت خواهد کرد که شما براي وي می خرید و به منزل می برید ، بنابراین 
کوشش کنید که مواد غذایی کم چرب ،کم شیرینی وپر از فیبر ( مانند سبزي ها وغلات سبوس دار)خریداري کنید، مثلاً 

زدار وآب میوه هاي مصنوعی بسته بندي شده کنید چرا که این قبیل نوشیدنی ها  پر از شکر آب راجایگزین نوشابه هاي گا
هستند و باعث افزایش وزن می شوند و به میزان افزایش وزن، اثر دیگري در تغذیه کودك ندارد. به علاوه سلیقه هاي غذایی 

مزه غذایی شیرین یا چرب عادت نداد. نکته قابل سالگی شکل می گیرند و باید کودك را به3در اویل عمر به ویژه تاسن 
توجه این است که به طور معمول بزرگترها الگوي کوچکترها هستند پس باید والدین و سایر اطرافیان ایشان زندگی سالم به 

ویژه تغذیه سالم را داشته باشند تا الگوي مناسبی براي فرزندان خود محسوب گردند . 
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اگر هنگام غذا خوردن کودك و نوجوان تلویزیون تماشا کند مقدار غذا خوردن او کاهش پیدا -23
نمی کند؟ 

اگر فردي هنگام تماشاي تلویزیون یا بازي هاي رایانه اي مشغول غذا خوردن باشد این عوامل خارجی باعث می شود  
زش غذا بخورد. بنابراین توصیه می شود هنگام غذاخوردن، احساس سیري نکند و بدون این که متوجه باشد  بیشتر از حد نیا

فرد فعالیت دیگري نداشته باشد، همچنین توصیه می شود تلویزیون در اتاق خواب کودك و نوجوان نباشد چون باعث بی 
ورند تا تحرکی بیش از پیش وي و در نتیجه اضافه وزن و چاقی می شود. توصیه می شود اعضاء خانواده در کنار هم غذا بخ

تمرکز بیشتري روي غذا خوردن داشته باشند و با آرامش بیشتر ، غذاي مفید و به اندازة لازم مصرف کنند تا اینکه در شرایط 
پرتنش و در حین کارهاي دیگر از قبیل تماشاي تلویزیون  .  

چگونه می توان عادات بد غذایی و یا بدخوري کودکان و نوجوانان را اصلاح نمود؟-24
کی از راه هاي مبارزه با عادات بد غذایی و یا بدخوري ،آموزش والدین و اطرافیان نسبت به مواد غذایی مورد نیاز کودکان ی

و نوجوانان است، به علاوه بزرگترها باید شیوه تغذیه مناسبی داشته باشند تا بتوانند الگوي مناسبی براي کودکان و نوجوانان 
امطلوب غذایی به هیچگونه نباید به حالت آمرانه کودك و یا نوجوان را از مصرف برخی مواد باشند. براي اصلاح رفتارهاي ن

غذایی منع کرد یا به مصرف برخی مواد دیگر مجبور کرد چرا اگر هم این روش در کوتاه مدت اثر کند مسلماً در دراز مدت 
اهد داشت ..منجر به واکنش منفی و لجبازي کودکان و نوجوانان شده و اثر معکوس خو

در این قبیل موارد باید ضمن آگاهی دادن به کودکان و نوجوانان ، مواد غذایی مضر را با انواع سالم تر آن جایگزین کرد 
مثلاً مصرف میوه یا آبمیوه طبیعی به جاي نوشیدنی هاي آماده و یا مصرف ساندویچ تهیه شده در منزل به جاي انواع موجود 

در رستوران و .... 
کدام عادات غذایی در کودکان و نوجوانان مبتلا به اضافه وزن شایع است؟ -25

. معمولاً استفاده از مواد غذایی که کیفیت مناسب غذایی "پرخوري"است نه "بدخوري"در بسیاري موارد علت اضافه وزن 
، غذاهاي آماده از قبیل ساندویچ ، ندارند مانند انواع میان وعده چرب ، شیرین، نوشابه هاي گازدار ، نوشیدنی هاي شیرین

پیتزا، اسنک وهمچنین زیاده روي در مصرف مواد نشاسته اي مانند برنج در این قبیل کودکان و نوجوانان و خانواده هاي 
ایشان متداول است . 

اگر کودك یا نوجوانی داراي چربی خون بالا باشد چه باید کرد؟-26
ودکی و نوجوانی خطر بیماري هاي قلبی در سنین بالا را افزایش می دهد. معمولاً اختلالات چربی خون حتی از دوران ک

کودکان و نوجوانان داراي اضافه وزن دچار اختلالات چربی خون می شوند که آن هم به دلیل عادات غذایی نامطلوب و کم 
فه وزن را کنترل نموده و اختلالات تحرکی است ، بنابراین با کاهش وزن از طریق رژیم غذایی صحیح و ورزش می توان اضا
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چربی خون را درمان کرد. لازم به ذکر است که برخی کودکان و نوجوانان داراي وزن طبیعی و یا حتی داراي کمبود وزن 
هم ممکن است دچار اختلالات چربی خون شوند که آن هم به دلیل تغذیه و تحرك نامناسب است و با اصلاح شیوه زندگی 

سال و تحت شرایط خاص ، علاوه بر توصیه هاي اصلاح شیوه 10به ندرت در کودکان و نوجوانان بالاتر از درمان می شود.
زندگی نیاز به مصرف داروهاي کاهنده چربی خون پیدا می شود.

چه هستند و آیا مصرف داروهاي حاوي این نوع چربی ها براي کودکان 6و امگا 3چربی هاي امگا -27
د است؟و نوجوانان مفی

رژیم هاي غذایی جزء اسیدهاي چرب ضروري هستند و مصرف داروهاي حاوي این نوع اسیدها توصیه نشده بلکه باید از 
سرشار از این نوع چربی ها توصیه گردد . 

هستند؟6چه غذایی بیشتر حاوي چربی هاي امگا و امگا -28

به طور طبیعی در روغن هاي ماهی ، روغن کانولا ، روغن کتان ، جوانه گندم ، حبوبات و سبزیجاتی مانند کلم 3امگا 
بروکلی 

چربی ترانس چیست؟ در چه مواد غذایی وجود دارد و براي کاهش مصرف آن چه باید کرد؟-29
یون به حالت جامددرآمده اند.چربی هاي ترانس چربی هاي غیراشباعی هستندکه طی فرایند هیدروژناس

این اسیدهاي چرب عوارض زیادي براي سلامتی دارند و باعث بروز بیماري هاي قلبی عروقی و بسیاري از بدخیمی ها می 
شوند . علاوه بر روغن هاي جامد ، محصولات تهیه شده از این روغن ها هم حاوي مقدار زیادي از این اسیدهاي چرب مضر 

می توان از انواع غذاهاي آماده و میان وعده هایی از قبیل چیپس نام برد . هستند که از جمله
آیا مشکل اضافه وزن کودکان و نوجوانان  می تواند  به دلیل اختلالات هورمونی  باشد؟-30

ک بر اساس بیشتر کودکان چاق اختلالات هورمونی ندارند ولی باید این بیماري ها را در آنها نیز مد نظر داشت . اگر پزش
معاینه فیزیکی و شرح حال، احتمال چاقی ناشی از اختلالات هورمونی را مطرح بداند، آزمایشات اختصاصی مربوطه را 

درخواست خواهدکرد.
آیا می توان از داروهاي ضد چاقی براي کنترل وزن کودکان و نوجوانان استفاده کرد؟-31

ي ضد چاقی براي کودکان و نوجوانان بی خطر نیست و به طور معمول به طور خلاصه می توان گفت هیچ کدام از داروها
مصرف هیچکدام از آنها توصیه نمی شود. باید این نکته را هم در نظر داشت که اگر هم به ندرت نیاز به مصرف این قبیل 

عناي عدم نیاز به رژیم غذایی داروها باشد باز هم فرد باید رژیم غذایی و فعالیت بدنی متعادلی داشته باشد و مصرف دارو با م
و فعالیت بدنی نمی باشد. 
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آیا خوابیدن در طی روز تاثیري در کاهش وزن دارد؟-32
اگر بلافاصله بعد از مصرف غذا باشد باعث تشدید اضافه وزن فرد خواهدشد . اگر فردي شما عادت خواب بعد از ظهردارد، 

فاصله داشته باشد و مدت خواب نیز طولانی نباشدخواب باید حداقل یک تا دو ساعت با ناهار وي 
آیا طول مدت زمان خواب کودك و نوجوانان با اضافه وزن و جاقی وي ارتباط دارد ؟-33

طول مدت زمان خواب تنظیم کننده مهم وزن بدن و متابولیسم است ، به طوریکه مدت زمان کوتاه خواب با افزایش نمایه 
توده بدنی ارتباط دارد که در این راستا هورمون هاي تنظیم کننده اشتها و مصرف انرژي دخیل می باشند که از لپتین و گرلین 

ساعت خواب شبانه داشته باشد ، در غیر این صورت باعث اضافه وزن 8می شود فرد می توان نام برد. در این راستا توصیه 
خواهد شد . لپتین از هورمون هایی است که از بافت چربی ترشح شده و سرکوب کننده اشتها است و در زمانی که مدت 

سانی که مدت زمان کوتاهی خواب کوتاه باشد کمتر ترشح می گردد . گرلین نیز خود افزایش دهنده اشتها است که در ک
میخوابند بیشتر ترشح می شود . بنابراین با کوتاه شدن مدت زمان خواب ، میزان لپتین کاهش و گرلین افزایش پیدا کرده و 

باعث اضافه وزن    می شوند . 
آیا در جریان رژیم غذایی ریزش مو بروز می کند؟-34

مواد غذایی سالم و عدم مصرف مواد غذایی مضر است تمامی مواد مغذي، یک رژیم غذایی اصولی که مبتنی بر استفاده از 
ویتامین ها و املاح مورد نیاز بدن را تامین می کند و نباید منجر به ریزش مو شود، البته در رژیم هایی که کالري بسیار کمی 

نی به ویژه براي کودکان و نوجوانان دارند . این حالت دیده می شود که به طور کلی این قبیل رژیم هاي غذایی براي هیچ س
آیا ممکن است در دوران رژیم گرفتن براي کاهش وزن ، مشکلاتی براي پوست و -35توصیه نمی شود.  

موي کودکان و نوجوانان پیش آید؟ 
براي خیر، در یک رژیم اصولی و با کاهش وزن منطقی این حالت بروز نمی کند. از آن جا که در رژیم غذایی توصیه شده 

کودکان و نوجوانان مواد مغذي مورد نیاز قسمت هاي مختلف بدن از جمله پوست و مو به حد کافی وجود دارد، مشکلی 
براي پوست ایجاد نمی شود حتی به دلیل مصرف سبزي و میوه جات در رژیم غذایی صحیح نوجوانان پوست شاداب تري 

ژیم هاي غذایی اشتباه و  بسیار کم کالري دیده می شود. در اثر پیدا می کنند. شل شدن پوست صورت در اثر پیروي از ر
کاهش وزن سریع، آب بدن و چربی زیر پوستی در ناحیه صورت کاهش یافته و پوست شفافیت خود را از دست می دهد. 

آیا کودکان و نوجوانانی که مایل به کاهش وزن هستند نمی توانند  از نوشابه هاي گازدار رژیمی ( -36
ون قند) مصرف نمایند تا کالري کمتري دریافت نمایند؟ بد

هر چند نوشابه هاي بدون قند، کالري بسیار کمتري نسبت به انواع نوشابه هاي معمولی وارد بدن می کنند ولی باید در نظر 
اي سلامتی در بردارند داشت استفاده از انواع نوشابه گازدار با هر رنگ و هر نام تجاري با قند و بدون قند عوارض متعددي بر
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از جمله این که  به دلیل محتواي بالاي فسفر، مانع جذب کلسیم شده و می توانند روند پوکی استخوان را تشدید کند. 
همچنین محتواي اسیدي نوشابه ها باعث خرابی دندان می شود. بسیاري از آنها مانع جذب آهن شده و باعث فقر آهن و کم 

مصنوعی به کار رفته در این قبیل نوشابه ها هم خالی از عارضه نیستند . خونی می گردد . قندهاي 
اگر کودك  یا نوجوانی دچار چاقی و اضافه وزن است آیا همیشه این مشکل را در طول زندگی -37

خواهد داشت؟

یت بدنی کافی داشته هر چند این قبیل کودکان و نوجوانان مستعد چاقی در سنین بعدي هستند، اما اگر رژیم غذایی و فعال
باشند می توانند بر این مشکل غلبه کنند و هر چه چاقی در سنین پایین تري شروع شود به ویژه اگر والدین آنها اضافه وزن 
داشته باشند احتمال باقی ماندن اضافه وزن در سنین بعدي بیشتر خواهد بود.  بنابراین هر چه زودتر باید از بروز چاقی 

ر صورت بروز، هر چه زودتر آن را کنترل کرد و به خانواده هایی که  زمینه بروز چاقی در آنها زیاد است پیشگیري کرد و د
هم اطمینان خاطر داد که حتی با وجود زمینه ارثی چاقی، در صورت پیروي از شیوه سالم زندگی میتوان از بروز اضافه وزن 

جلوگیري کرد و یا آنرا کنترل نمود.  

نوجوان دچار اضافه وزن، عادت به فعالیت جسمی ندارد، چگونه به او کمک کنیم که اگر کودك و-38
فعالیت فیزیکی بیشتري داشته باشد؟

یکی از بهترین راه ها کاهش زمان صرف شده براي فعالیت هاي بی تحرك مانند تماشاي تلویزیون و سرگرمی هاي رایانه اي 
شروع کردو و سپس به تدریج شدت و مدت آن را اضافه کرد تا به حد مطلوب است به علاوه باید از فعالیت هاي ساده تر 

برسد.
براي کاهش وزن چه ورزش هایی توصیه می شود؟-39

هر گونه کاهش در بی تحرکی ( از قبیل تماشاي تلویزیون ، ویدئووسرگرمی هاي رایانه اي) و هر گونه افزایش در تحرك به 
وزن ایده آل مفید خواهد بود ولی در صورتی که تحرك در حدي شدید باشدکه ضربان هر میزان که باشد براي رسیدن به

قلب فرد افزایش پیداکند ، بهتر است . به طورکلی ورزش هایی مانند پیاده روي، شنا، دوچرخه سواري، والیبال و بسکتبال 
توصیه می شود.

نرمش هایی نظیر دراز و نشست استفاده نمود. نکته مهم این همچنین براي رفع چاقی موضعی، به ویژه براي شکم ، می توان از 
است که ورزش مورد علاقه کودك و نوجوان باشد و مدت و شدت آن به تدریج افزایش یابد تا جنبه تفریحی داشته و خسته 

کوتاهی وي ورزش ها را رها خواهد کرد. نکته مهم دیگر ،آسان و در دسترس کننده نباشد در غیر این صورت پس از مدت
بودن ورزش است تا قابلیت تداوم داشته باشد. 
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استفاده از چه دستگاه ورزشی براي کاهش وزن کودکان و نوجوان موثر است؟-40
لزم فعالیت بدنی روزانه می باشد. مهم ترین نکته در فعالیت بدنی، برخورداري از شیوه زندگی پرتحرك می باشد که مست

بنابراین نباید فعالیت فرد را به استفاده از لباس، مکان و یا دستگاه خاصی محدود نمود. باید به نحوي برنامه ریزي کرد که 
شی فعالیت بدنی جزئی از زندگی روزانه فرد باشد که این کار نیاز به هیچ دستگاه خاصی ندارد. اگر استفاده از دستگاه ورز

باعث تشویق فرد به انجام فعالیت بدنی شود و فرد دستگاهی در اختیار دارد که می توانداز آن استفاده کند ایرادي ندارد ، در 
غیر این صورت هیچ نیازي به تهیه دستگاه مخصوص ورزشی نیست. 

60تا 30با توجه به این که بسیاري از کودکان و نوجوانان به دلیل مشغله درسی فرصت ندارند-41
دقیقه در روز فعالیت کنند، چگونه می توان کمک کرد تا آنها به حد مطلوب فعالیت دست یابند؟

دقیقه باشد بنابراین می توان این مدت را به چند 60تا 30در درجه اول باید در نظر گرفت که مجموع فعالیت بدنی افراد باید 
دقیقه اي در طول شبانه روز ؛ از سوي دیگر جایگزین کردن فعالیت هاي 10- 20دوره کوتاه مدت تقسیم کرد مثلاً سه نوبت 

بی تحرك با فعالیت هاي پرتحرك تر می تواند مفید واقع شود مثلاً استفاده از پله به جاي آسانسور یا پیاده روي، دوچرخه 
سواري به جاي استفاده از وسایل نقلیه موتوري. 

نوجوانان یادآور شد که فعالیت هاي بدنی علاوه بر دهها فایده براي سلامت جسمی، لازم است به خانواده ها و کودکان و 
باعث افزایش اکسیژن رسانی به مغز و در نتیجه افزایش یادگیري فرد می شود، از سوي دیگر فعالیت بدنی با تنش هاي عصبی 

فته و با اعتماد به نفس بیشتري در امتحانات مطالب درسی را فراگرمقابله نموده و باعث می شود فرد با آرامش خاطر بیشتري
شرکت نماید. بنابراین فعالیت بدنی نه تنها مانعی براي یادگیري نیست بلکه به موفقیت درسی ایشان هم کمک می کند.

اگر به علت کمبود وقت، سردي هوا،آلودگی هوا یا علل دیگر امکان پیاده روي در خارج خانه -42
نباشد چه باید کرد ؟

لازم نیست حتماً خارج از منزل پیاده روي کرد . این کار را در حیاط منزل و یا در آپارتمان هم می توان انجام داد، یا از پله 
هاي منزل بالا و پایین رفت و حتی اگر امکان هیچیک از این فعالیت ها نبود می توان حتی در محدودترین فضا  حرکات 

نرمشی انجام داد.
سالم و متنوعند دستور غذاییچ

در این قسمت ، چند دستور غذا به عنوان نمونه ارائه شده است . در نظر داشته باشید که فقط نمونه هایی براي آشنایی با 
طرزتهیه انواع غذاي سالم ذکر شده اند ،نه اینکه پیشنهاد شود غذاهاي محدودي مصرف شوند. بدیهی است توصیه نمی شود 

ك و نوجوان داراي اضافه وزن طبخ شود ، او هم باید از غذاي خانواده استفاده کند یعنی روش غذاي جداگانه اي براي کود
تهیه غذاي خانواده باید صحیح باشد تا براي همه افراد خانواده مناسب باشد. 
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برخی نکات اصلی که باید در تهیه غذا رعایت شوند شامل موارد زیر است:

تنوع مواد غذایی.١
گروه هاي مختلف غذاییتعادل بین مصرف .٢
افزایش میزان استفاده از انواع سبزي در تهیه مواد غذایی.٣
مصرف انواع سبزي و سالاد همراه با صرف غذا.٤
محدود کردن میزان روغن مصرفی در تهیه غذا.٥
استفاده از فر یا کباب کردن به جاي سرخ کردن براي برشته نمودن موادغذایی.٦
انواع چاشنی به جاي پیاز سرخ شدهجایگزین نمودن سبزي هاي معطر و .٧
افزایش میزان استفاده از انواع حبوبات .٨
محدود کردن میزان نمک و شکر در تهیه غذا.٩

تهیه انواع سس با آبلیمو، سرکه، آبغوره ،...یا ماست به جاي سس هاي چرب.١٠
جداکردن چربی گوشت ،مرغ ،... قبل از طبخ.١١
استفاده از غلات سبوس دار.١٢

چند توصیه کاربردي به کودکان ،نوجوانان و خانواده ها براي کنترل اضافه وزن 

والدین بهترین الگوي رفتاري براي فرزندان هستند، در نظر داشته باشید برقراري شیوه زندگی سالم (تغذیه مناسب ، .1
است. فعالیت جسمی و آرامش روحی) ، مهم ترین و موثر ترین راه براي مقابله با اضافه وزن 

باور داشته باشید که حتی با وجود زمینه ارثی چاقی، می توان از اضافه وزن پیشگیري کرد یا آن را درمان نمود. .2
هر سه وعده اصلی غذایی را مصرف کنید و اصل تنوع و تعادل در مصرف مواد غذایی را در نظر بگیرید..3
تما هرروز صبحانه بخورید. است ، حوزندر بروز اضافهصبحانه یک عامل مهمعدم مصرف.4
رژیم هاي غذایی خیلی محدود هر چند ممکن است در کوتاه مدت تا حدي باعث کاهش وزن شوند، اما در .5

درازمدت با کاهش سوخت و ساز، بدن را نسبت به کاهش وزن مقاوم می کنند، به علاوه تاثیر منفی برروند رشد 
ید تا از فواید پایدار آن بهره مند شوید.دارند. از رژیم غذایی سالم و متعادل پیروي کن

در فاصله بین وعده هاي غذایی، هر چه می توانید آب بنوشید..6
قبل از خوردن هر ماده غذایی ، به این موضوع فکرکنید که آیا لذت کوتاه مدت ناشی از خوردن آن ارزش به خطر .7

در بسیاري موارد از خوردن مواد غذایی مضر براي انداختن سلامتی شما را دارد یا نه. مطمئن باشید که با این روش 
سلامتی صرف نظر خواهید کرد.
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همیشه سالاد را در شروع غذا مصرف کنید نه در پایان آن. .8
سالاد را با افزودنی هایی مانند سرکه، آبلیمو، آبغوره، سبزي هاي معطر،...ویا سس کم چرب تهیه شده در منزل .9

مصرف کنید.
سبزیجات خام و پخته استفاده نمایید. به این ترتیب هم از مواد مفید آنها استفاده خواهید کرد، همراه غذا از انواع.10

هم با پرشدن معده زودتر احساس سیري خواهید کرد.
استفاده از لبنیات، علاوه بر کمک به رشد و سلامتی، به تنظیم سوخت و ساز سلول هاي چربی و کنترل وزن کمک .11

می کند. 
عده هاي غذایی سالم و آماده مصرف (مانند میوه،سبزي،کشک سالم ،...)در اختیار داشته باشید تا با همیشه میان و.12

احساس گرسنگی مجبور نشوید به مواد غذایی مضررو آورید.
به جاي استفاده از غذاهاي سرخ شده در روغن، ازغذاهایی که به روش هاي سالم ترتهیه شده اند،استفاده کنید..13
و مصرف مواد غذایی درحین تماشاي تلویزیون باعث بروز اضافه وزن می شود.تند غذا خوردن.14
به یاد داشته باشید غذا خوردن در یک زمان و یک مکان به کاهش اشتهاي کاذب کمک می کند..15
دقیقه تحرك کافی داشته 60تا 30از هر فرصتی براي فعالیت جسمی استفاده کنید تا بتوانید روي هم رفته روزانه .16

دقیقه اي تقسیم کنید.10-20نوبت 3- 4شید. این مدت زمان را در با
ساعت در 2حداکثر مدت مجاز براي سرگرمی هاي بی تحرك مانند تماشاي تلویزیون و سرگرمی هاي رایانه اي، .17

شبانه روز است. با کم کردن طول مدت بی تحرکی به 
شود. شب ها زودتر بخوابید و صبح ها زودتر بیدار خواب ناکافی، دیر وقت و نامنظم باعث بروز اضافه وزن می .18

شوید تا هم سوخت و ساز بدنتان تنظیم شود ،هم فرصت کافی براي صرف صبحانه داشته باشید.
در زمان بروز هر گونه تنش عصبی ، به جاي رو آوردن به غذا ، چند نفس عمیق بکشیدو یکی دو لیوان آب بنوشید. .19
ا باشید، مقادیرجزئی کاهش وزن و حتی ثابت نگه داشتن وزن نوعی موفقیت است در رسیدن به وزن مطلوب شکیب.20

که در دراز مدت شما را به وزن مطلوب خواهد رساند. کاهش وزن هاي سریع تا مدت کوتاهی پایدار می مانند و 
رفته را باز دربسیاري موارد چون فرد قادر به ادامه رژیم هاي غذایی خیلی محدود نیست، به سرعت وزن از دست 

به مصداق شعر:  می یابد و حتی چاق تر از قبل می شود. از کند بودن سرعت کاهش وزن خود دلسرد نشوید،

، اطمینان داشته باشید تداوم "رودآهسته و پیوسته کهآن است رهرورودآهسته گهورهرو آن نیست که گه تند"
الگوهاي درست تغذیه و فعالیت جسمی ،شما را به وزن مطلوب خواهد رساند.
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فصل سیزدهم:

اصول اجراي فعالیت هاي جسمانی

و نوجواناندر کودکانتمریناتی براي توسعه  عوامل آمادگی جسمانی
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مقدمه: 
می تواندسلامتی هردوبعدوجودي انسان یعنی روح (ذهن) وجسم راتضمین آمادگی جسمانی اکسیري است که کسب آن 

دربعدجسمانی ، تحقیقات معتبرانجام گرفته نشان می دهد، رابطه معکوسی بین میزان آمادگی جسمانی ومیزان شیوع کند. 
کلیه بیماریها را دارند، داراست .بیماریهاي قلب وعروق که رتبه اول مرگ ومیرانسانها رادربین 

کاسته می شودوفردبه لحاظ جسمی تندرست تر خواهد بعبارت دیگرهرچه آمادگی جسمانی ارتقاء یابدانسانها ازبروزبیماریها 
بود . همچنین تحقیقات روانشناسی نیزازوجودرابطه مستقیم بین آمادگی جسمانی وسلامت روان خبرمی دهند. امروزه یکی 

است.ازراههاي حفظ بهداشت روانی وهمچنین مقابله با اختلالات روانشاختی، پرداختن به فعالیت بدنی منظم ، مستمرومداوم
جسمانی نیازبه انجام فعالیتهاي بدنی مناسب بابرنامه اي دقیق ومنظم دارد.ازمنظرآمادگی جسمانی وابسته به ارتقاء آمادگی

سلامتی (تندرستی محور) ، بایدفعالیت بدنی جزئی مهم درسبک زندگی فردباشدودربرنامه روزانه زندگی جایگاهی اساسی 
ه وري فردسروکاردارد.داشته باشد، چراکه با سلامتی وبهر

فردي ازاین وافزایش بهره وري دیگرپرداختن به فعالیت هاي بدنی منظم ومستمرعلاوه برارتقاء آمادگی جسمانی ازطرف 
طریق ، می تواندباعث تعادل وتنظیم ترکیب بدنی فردشود.بعبارت دیگربابرنامه منظم ومداوم فعالیت بدنی می توان وزن ، 

بدون چربی و... را اصلاح نموده وبه شرایط ایده آل ومطلوب رساندکه این هاي خون ، توده درصدچربی ، نیمرخ چربی
نسبت به ابتلاء به بیماریها بیمه می کند.شرایط فردرا

آشنامی شویم که می تواندبویژه براي کودکان ونوجوانان داراي دراین فصل بابرنامه هایی جهت توسعه آمادگی جسمانی 
یارمفیدفایده باشد.اضافه وزن وچاق بس
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هاي قدرت و استقامت عضلانیفعالیت) 1(درس 
اهداف دانش آموزان: 

 براي افزایش قدرت و استقامتمختلف انجام تمرینات دایره اي
وسایل و تجهیزات

.تجهیزاتی که براي ایستگاه هاي تمرینات دایره اي لازم است
سانتی متر)3×20کارت هاي تکلیف بزرگ در هر ایستگاه(حداقل

دقیقه)5فعالیت هاي گرم کردن (
براي گرم کردن و شروع فعالیت در این بخش، از انواع تجهیزات ورزشی مانند توپ والیبال هاي، بسکتبال یا حتی راکت 

ایجاد نمایید و با یک اضافه بار دانش آموزان را براي بدمینتون استفاده کنید. بدین ترتیب در روش هاي رایج گرم کردن تنوع
اجراي بهینه ایستگاه ها آماده کنید.
دقیقه)25فعالیت هاي توسعه مهارت ( 

ایستگاه هاي استقامت و قدرت عضلانی
اي جور نفره تقسیم کنید. ایستگاه هاي مختلف کافی به همراه کارت هاي تکلیف بر6تا 4دانش آموزان را به گروه هاي 

کردن گروه ها در نظر بگیرید.
در مورد فعالیت هایی که موجب توسعه استقامت و قدرت عضلانی می شوند، توضیح دهید و در  ذیل به چند نمونه از .1

این فعالیت ها  اشاره شده است. 
: دراز و نشست1ایستگاه 
: شنا روي زمین2ایستگاه 
: انجام پرش طول3ایستگاه 
وي زمین با زانوي خم: شنا ر4ایستگاه 

چنانچه تجهیزات زمین هاي بازي در دسترس می باشد، براي  اجراي بارفیکس  از آن ها استفاده کنید ، یا از دانش .2
شش نفري) ایستگاه –آموزان بخواهید با دست ها از نردبان افقی عبور نمایند. در صورت لزوم براي حفظ گروه ها(چهار 

ها را تکرار کنید.
تا آنجایی که زمان اجازه می دهد، در ایستگاه هاي مختلف گروه ها را تعویض نمایید. .3
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کششی انفرادي حرکات تمرینات دایره اي و) 2(درس 

ان:اهداف دانش آموز
 توضیح درباره  چگونگی حفظ تندرستی  از طریق آمادگی  جسمانی مرتبط با تندرستی
 تعریف تواتر، شدت و مدت تمرین
تعریف و ارائه مثال هایی از فعالیت هاي هوازي
شرکت در فعالیت هاي تمرینات دایره اي

تجهیزات و وسایل
6مخروط براي مشخص کردن محوطه
4مخروط براي تعیین منطقه سرد کردن
6کارت تکلیف، شماره و نوارچسب براي مشخص کردن خط پایان
 3یک تشک براي هر دانش آموز در ایستگاه
4اب براي هر دانش آموز در ایستگاه یک طن
 6گچ، نوار چسب یا مخروط براي مشخص کردن  خطوط ایستگاه

دقیقه)6-8( بدنفعالیت هاي گرم کردن
تمرینات کششی انفرادي 

دانش آموزان را به شکل پراکنده در زمین قرار دهید.
کششی می توانند انعطاف پذیري را توسعه بطور خلاصه در مورد اهمیت انعطاف بدنی خوب و اینکه چگونه حرکات.1

دهند، توضیح دهید.
تمرینات کششی انفرادي را توضیح و نشان دهید. روي نکات ایمنی تأکید کنید:.2
  !حرکات کششی را به آرامی انجام دهید، در آستانه احساس درد  اندکی توقف کنید. نباید ایجاد آسیب کنید

حرکات جهشی انجام ندهید.
موزان بخواهید تمرینات کشش انفرادي را  بطورکامل  انجام دهند.از دانش آ.3

نشستن و لمس انگشت شست
بنشینید و پاها را صاف به جلو بکشید، انگشت دستتان را به  انگشتان شست پاها برسانید، سر را به زانوها نزدیک کنید. براي 

ثانیه نگهدارید، استراحت کنید و چندین بار حرکت را تکرار نمایید..  5مدت 
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803شکل ص 

خم شدن به پهلو   

ثانیه 5باز کرده اید، بایستید. تا حد ممکن به طرف پایین  وسمت راست خم شوید، در حالی که پاها را به اندازه عرض شانه 
ثانیه وضعیت را حفظ کنید. چندین بار 5وضعیت را حفظ کنید، به وضعیت شروع برگردید و به سمت چپ خم شوید، 

حرکت را به سمت راست و چپ انجام دهید.

چرخش تنه 
شانه باز کنید و دست ها را در جلوي سینه به هم قفل کنید، بازوها را در سطح افق در حالت نشسته پاها را به اندازه عرض

ثانیه وضعیت را حفظ کنید. چندین بار 5نگهدارید. به آرامی تنه را به سمت چپ و راست  چرخش دهید و براي مدت 
تمرین را تکرار کنید.

803شکل ص 

گام به جلو
قرار دارند بایستید؛ با پاي راست یک گام به جلو بردارید و زانو را خم کنید، پاي در حالی که پاها جفت در کنار یکدیگر

درجه خم باشد. وضعیت گام به جلو را براي 90چپ را به صورت  زانو صاف روي زمین نگه دارید، زانوي پاي راست باید 
پ انجام دهید. این تمرین را چند مرتبه با ثانیه نگه دارید و سپس به وضعیت اولیه برگردید. سپس حرکت را با پاي چ5مدت 

پاي راست و چپ انجام دهید.
دویدن  درجا

گام در جا بدوید، استراحت کنید، سپس دوباره دویدن را تکرار کنید.20به  تعداد 

دقیقه)12-10فعالیت هایی براي توسعه مهارت ( 
1تمرینات ایستگاهی 

کنید، کارت هاي تکلیف را روي مخروط ها با نوار چسب ببندید.  دانش آموزان  ایستگاه بوسیله نوار چسب مشخص 6تعداد
گروه تقسیم کنید و هر گروه را کنار یک ایستگاه بگذارید.6را به 
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تمرینات هر ایستگاه را توضیح و نشان دهید..1
دقیقه انجام دهند، تعداد تکرارها 1خود را براي با صداي سوت از دانش آموزان بخواهید که تمرین ایستگاه .2

شمارش و یادداشت کنید. تا حد ممکن تمرینات بیشتري انجام دهید.
ثانیه در اطراف ایستگاه بعدي 15دقیقه را با صداي سوت اعلام کنید، اجازه دهید دانش آموزان براي 1پایان .3

خودشان راه بروند و استراحت کنند. 
2عدي که این تمرین را انجام می دهید، براي افزایش قدرت و استقامت می توانید زمان اجرا را به براي نوبت هاي ب.4

ثانیه کاهش دهید.10دقیقه افزایش دهید، و زمان استراحت را  به تدریج به  

: پرش1ایستگاه
پایین بپرید، به صورتی که با هر پرش با پاهاي جفت و در حالی که دست ها در اطراف بدن صاف هستند، بایستید.  به بالا و 

دست ها از بالاي سر به هم  تماس داشته باشند و دوباره به موقعیت اول برگردید.

: چرخش دست ها2ایستگاه 
در وضعیت ایستاده، دست ها را در حالی که در طرفین به صورت صاف قرار دارند به سمت جلو بچرخانید. پس از چند بار 

سمت عقب نیز انجام دهید.تکرار حرکت را به

: دراز و نشست3ایستگاه 
به پشت دراز بکشید و دست ها را از ناحیه آرنج خم کنید و روي سینه بگذارید.  تنه را به سمت بالا حرکت دهید تا جایی که 

آرنج ها با  ران  تماس داشته باشند. دوباره به  وضعیت شروع برگردید.

: پرش از روي طناب4ایستگاه 
از یک طناب کوتاه براي پرش استفاده کنید(  براي هر دور چرخش طناب یک پرش  جفت انجام شود).
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: شنا روي زمین(زانو خمیده)5ایستگاه 
در  وضعیت چهار زانو قرار بگیرید( روي دست ها و زانوها  قرار گرفته  و تا حد ممکن  زانو ها کشیده و عقب تر قرار 

باشد، چانه وسینه را به زمین نزدیک کنید، پشت   در وضعیت صاف نگه دارید و سپس به  گیرند)  و ناحیه پشت صاف 
وضعیت شروع برگردید.

: راه رفتن خرچنگی6ایستگاه 
در وضعیت پشت به زمین قرار بگیرید و زانو ها در حالت خمیده باشند. کف دست ها و پاها را روي زمین و سعی کنید روي 

حرکت کنید و برگردید. این  حرکت را تا اتمام زمان ادامه دهید.Bبه خط Aدست ها و پاها حرکت کنید،  و  از خط 

804جاي شکل ص 

دو امدادي سرعتی
متر مشخص نمایید.  20نفري تقسیم کنید. یک خط شروع و خط برگشت به فاصله 4یا 3دانش آموزان را به گروه هاي 

دانش آموزان  را پشت خط شروع به صف کنید. 
نحوه اجراي فعالیت را توضیح دهید..1

ود بر می گردد و دست با صداي سوت بازیکن شماره یک به سمت خط پایان  می دود و دوباره به سمت محل اول خ-
را لمس می کند و به انتهاي صف می رود.2بازیکن شماره 

حرکت را تکرار می کند و به ترتیب همه بازیکنان فعالیت را انجام می دهند.2بازیکن شماره -
به  عقب لی کردن، از دانش آموزان بخواهید تمرین دوي امدادي سرعتی را انجام  دهند. با حرکات مختلفی مانند لی.2

مرتبه 5دویدن و با گام بلند دویدن، چهار  دست و پا،  حرکات جهشی با یک پا تمرینات را تکرار کنید. حداقل براي 
دقیقه تمرین انجام شود.10حرکت را تکرار کنید یا براي 

مرحله سرد کردن
.متر استفاده کید18تا 12از چند مخروط براي مشخص کردن محوطه اي به اندازه -
مرحله در این مسیر  فعالیت هاي زیر را انجام دهند:7از دانش آموزان بخواهید -
دویدن آرام به جلو؛ دویدن آرام به عقب؛ سر خوردن فرود با پاي راست؛ لی لی کردن، سرخوردن فرود با پاي چپ،راه -

رفتن  و راه رفتن به عقب.
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دقیقه)10فعالیت هاي نهایی ( 

جسمانیمفاهیم آمادگی  
دانش آموزان  را جمع کنید، تا اطلاعات  بیشتري در اختیار آن ها قرار دهید.

مفاهیم ذیل را  معرفی نمایید:.1
فعالیت منظم به معناي انجام فعالیت براي حداقل سه بار در هفته می :فعالیت منظم براي حفظ آمادگی جسمانی

خون براي تامین خون حاوي اکسیژن براي تولیذ انرژي بستگی باشد. استقامت قلبی عروقی  به توانایی سیستم گردش 
دارد. فعالیت هاي هوازي تمریناتی هستند که تمام بدن و گروه هاي عضلانی بزرگ عموماً درگیر هستند و باعث فعالیت 

شدید سیستم قلبی  تنفسی شده و لذا  این سیستم قوي تر می گردد.

زي در شروع  برنامه هاي تمرینی به منطور افزایش استقامت قلبی ـ عروقی در مورد اهمیت  انتخاب فعالیت هاي هوا.2
بحث شود. چند نمونه از تمرینات هوازي را ذکر نمایید؟ (  دویدن آرام ، راه رفتن تند، شنا، دوچرخه سواري، پرش 

با طناب، حرکات ریتمیک هوازي ).
یین کننده اي دارند بحث کنید:در مورد سه چیزي که در یک برنامه فعالیت هوازي  اثرات تع.3

چند مرتبه در هفته تمرین می کنید؟  حداقل باید سه  مرتبه در هفته فعالیت کنید.تواتر تمرین:
درصد حداکثر 90تا 75:  ختی تمرین شما چگونه است؟ در هنگام فعالیت ضربان قلب باید به شدت تمرین

ضربه در دقیقه باید باشد.157ضربان قلب حداقل سال12تا 10ضربان قلب برسد.  براي افراد سنین 
ضربه 157دقیقه اي در روز ،با ضربان قلب 10:  هر روز چه مدت فعالیت می کنید. حداقل سه دوره مدت تمرین

در دقیقه فعالیت کنید.
داشته که از حرف اول اصطلاحات فوق تشکیل شده است را همواره بخاطرFITاز دانش آموزان بخواهید  کلمه .4

باشند. چنانچه یک فرد براي افزایش آمادگی قلبی تنفسی خود بسیار تلاش نماید ، این فرد بعد از دو هفته بی 
هفته بی تمرینی تقریباً 10تمرینی، مقدار زیادي از آمادگی قلبی ـ عروقی خود را ازدست می دهد و پس از حدود 

به وضعیت اولیه شروع تمرینات برمی گردد.

فتگوبحث و گ
ارائه اطلاعات به دانش آموزان را ادامه دهید. در مورد چیزهایی که  امروز آن ها یاد گرفته اند بحث کنید.

هاي منظم چیست؟منظور از فعالیت-
آیا می توان یک بار در هفته براي چندین ساعت فعالیت کرد و آمادگی جسمانی را حفظ  نمود؟ چرا نه؟ -
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ید  فعالیت کنید؟چند مرتبه در هفته با-
منظور از شدت تمرین چیست؟-
مدت جلسات فعالیت باید چقدر باشد؟-
فعالیت استقامتی هوازي مورد علاقه شما چیست؟-

تمرینات کششی انفرادي وتمرینات ایستگاهی) 3(درس 

اهداف دانش آموزان: 
5.جزء آمادگی جسمانی را نام ببرید و تعریف نمایید
 شوندهایی از تمریناتی که سبب توسعه این  اجزاء میارائه مثال
شرکت در فعالیت هاي ایستگاهی

تجهیزات و وسایل
6مخروط براي مشخص کردن محوطه
4مخروط براي مشخص کردن محوطه سرد کردن بدن
6کارت تکلیف، شماره و نوار چسب براي مشخص کردن  ایستگاه ها
3تگاه یک تشک براي هر دانش آموز براي ایس
 4یک طناب براي هر دانش آموز براي ایستگاه
 6گچ، نوار چسب یا مخروط براي مشخص کردن خطوط ایستگاه

دقیقه)6-8( بدنفعالیت هاي گرم کردن
تمرینات کششی انفرادي 

دانش آموزان را به شکل پراکنده در زمین قرار دهید.
اینکه چگونه حرکات کششی می توانند انعطاف پذیري را بطور خلاصه در مورد اهمیت انعطاف بدنی خوب و -1

توسعه دهند، توضیح دهید.
تمرینات کششی انفرادي را توضیح و نشان دهید. روي نکات ایمنی تأکید کنید:-2
 حرکات کششی را به آرامی انجام دهید، در آستانه احساس درد اندکی توقف کنید. نباید ایجاد آسیب کنید!  حرکات

م ندهید.جهشی انجا
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از دانش آموزان بخواهید تمرینات کشش انفرادي را  بطورکامل  انجام دهند.-3
دقیقه)15فعالیت هایی براي توسعه مهارت (

1تمرینات ایستگاهی 
ایستگاه بوسیله نوار چسب مشخص کنید، کارت هاي تکلیف را روي مخروط ها با نوار چسب ببندید.  دانش آموزان  6تعداد
روه تقسیم کنید و هر گروه را کنار یک ایستگاه بگذارید.گ6را به 

321

456

تمرینات هر ایستگاه را توضیح و نشان دهید.-1
دقیقه انجام دهند، تعداد تکرارها شمارش 1با صداي سوت از دانش آموزان بخواهید که تمرین ایستگاه خود را براي -2

ممکن تمرینات بیشتري انجام دهید.و یادداشت کنید. تا حد 
ثانیه در اطراف ایستگاه بعدي 15دقیقه را با صداي سوت اعلام کنید، اجازه دهید دانش آموزان براي 1پایان -3

خودشان راه بروند و استراحت کنند. 
2ید زمان اجرا را به براي نوبت هاي بعدي که این تمرین را انجام می دهید، براي افزایش قدرت و استقامت می توان-4

ثانیه کاهش دهید.10دقیقه افزایش دهید، و زمان استراحت را  به تدریج به  

: پرش1ایستگاه
با پاهاي جفت و در حالی که دست ها در اطراف بدن صاف هستند، بایستید.  به بالا و پایین بپرید، به صورتی که با هر پرش 

دست ها از بالاي سر به هم  تماس داشته باشند و دوباره به موقعیت اول برگردید.

: چرخش دست ها2ایستگاه 
رفین به صورت صاف قرار دارند به سمت جلو بچرخانید. پس از چند بار در وضعیت ایستاده، دست ها را در حالی که در ط

تکرار حرکت را به سمت عقب نیز انجام دهید.

: دراز و نشست3ایستگاه 
به پشت دراز بکشید و دست ها را از ناحیه آرنج خم کنید و روي سینه بگذارید.  تنه را به سمت بالا حرکت دهید تا جایی که 

تماس داشته باشند. دوباره به  وضعیت شروع برگردید.آرنج ها با  ران 
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: پرش از روي طناب4ایستگاه 
از یک طناب کوتاه براي پرش استفاده کنید(  براي هر دور چرخش طناب یک پرش  جفت انجام شود).

: شنا روي زمین(زانو خمیده)5ایستگاه 
رار گرفته  و تا حد ممکن  زانو ها کشیده و عقب تر قرار در  وضعیت چهار زانو قرار بگیرید( روي دست ها و زانوها  ق

گیرند)  و ناحیه پشت صاف باشد، چانه وسینه را به زمین نزدیک کنید، پشت   در وضعیت صاف نگه دارید و سپس به  
وضعیت شروع برگردید.

: راه رفتن خرچنگی6ایستگاه 
در وضعیت پشت به زمین قرار بگیرید و زانو ها در حالت خمیده باشند. کف دست ها و پاها را روي زمین و سعی کنید روي 

حرکت کنید و برگردید. این  حرکت را تا اتمام زمان ادامه دهید.Bبه خط Aدست ها و پاها حرکت کنید،  و  از خط 

804جاي شکل ص 

ثانیه استراحت به ایستگاه بعدي  حرکت 15دقیقه انجام دهند،و با 1ین هر ایستگاه را به  مدت از دانش آموزان بخواهید تمر
نمایند.

دو امدادي سرعتی
متر مشخص نمایید.  20نفري تقسیم کنید. یک خط شروع و خط برگشت به فاصله 4یا 3دانش آموزان را به گروه هاي 

دانش آموزان  را پشت خط شروع به صف کنید. 
نحوه اجراي فعالیت را توضیح دهید..3

با صداي سوت بازیکن شماره یک به سمت خط پایان  می دود و دوباره به سمت محل اول خود بر می گردد و دست -
را لمس می کند و به انتهاي صف می رود.2بازیکن شماره 

انجام می دهند.حرکت را تکرار می کند و به ترتیب همه بازیکنان فعالیت را 2بازیکن شماره -
لی کردن،  حرکات از دانش آموزان بخواهید تمرین دوي امدادي سرعتی را انجام  دهند. با حرکات مختلفی مانند لی.4

جهشی با یک پا  و پرش جفت را تمرین کنند. چند ین  مرتبه حرکت را تکرار کنید.
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مرحله سرد کردن
متر استفاده کید.18تا 12اندازه از چند مخروط براي مشخص کردن محوطه اي به -
مرحله در این مسیر  فعالیت هاي زیر را انجام دهند:7از دانش آموزان بخواهید -
دویدن آرام به جلو؛ دویدن آرام به عقب؛ سر خوردن فرود با پاي راست؛ لی لی کردن، سرخوردن فرود با پاي -

چپ،راه رفتن  و راه رفتن به عقب.
دقیقه)6-8( فعالیت هاي نهایی

مفاهیم آمادگی جسمانی 
دانش آموزان را  دور هم جمع کنید و اطلاعات  لازم را ارائه نماییدد.

تعاریف زیر را که مرتبط با آمادگی  جسمانی است، مرور کنید..1
عبارت از توانایی سیستم گردش خون براي تأمین اکسیژن و انرژي می باشد.استقامت قلبی ـ عروقی؛ 

عبارت از دامنه (یا مقدار) حرکت مفصل (جایی که دو استخوان به یکدیگر متصل می شوند، ذیري؛ انعطاف پ
مانند آرنج)می باشد.

عبارت از توانایی یک عضله در تکرار یک حرکت براي چندین مرتبه بدون خستگی می استقامت عضلانی؛ 
باشد. 

کت می تواند بلند کند.بیشترین  مقدار وزنه اي  که عضله در یک حرقدرت عضلانی؛
باشد.به معنی فقدان چربی اضافی میلاغري، 

براي دانش آموزان توضیح دهید که هریک از اجزاي آمادگی جسمانی، داراي فعالیت هاي خاصی است که باید .2
عث بهبود مورد تمرین قرار گیرند. اما تا اندازه اي تمرینات با هم همپوشانی دارند. مثلاً دویدن فعالیتی است که با

شود، اما در تقویت استقامت عضلانی نیز مؤثر است.استقامت قلبی ـ عروقی می
شود را نام از دانش آموزان بپرسید: آیا می توانید چند فعالیت دیگري که سبب بهبود استقامت قلبی ـ عروقی می.3

ببرید( دوچرخه سواري، شنا، تمرینات ایروبیک).
براي دانش آموزان صحبت کنید: .4

حرکات کششی و تمرینات هوازي هر دو فعالیت هایی هستند که به بهبود انعطاف پذیري کمک می کنند.-
آیا می توانید چند فعالیت براي افزایش انعطاف پذیري نام ببرید؟ ( لمس انگشت شست پا، خم کردن بدن) -
شوند.  بلند کردن خاصی میتمرین دراز ونشست و شنا روي زمین سبب بهبود استقامت عضلانی در عضلات -

وزنه  نیز در توسعه قدرت کمک می نماید.  
همه فعالیت ها به سوختن کالري ها کمک می نمایند، که در کنترل چربی بدن  نیز کمک می کنند.-
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حرکات کششی انفرادي و تمرینات ایستگاهی)4(درس 
اهداف دانش آموزان:

.ارائه توضیحات در مورد  چگونگی اثر  تمرین روي قلب
شرکت در فعالیت هاي ایستگاهی دایره اي

تجهیزات و وسایل
6مخروط براي مشخص کردن محوطه
4مخروط براي مشخص کردن محوطه سرد کردن
6کارت تکلیف، شماره و نوار چسب براي مشخص کردن ایستگاه ها
3ي ایستگاه یک تشک براي هر دانش آموز برا
 4یک طناب براي هر دانش آموز براي ایستگاه
 6گچ، نوارچسب یا مخروط براي مشخص کردن خطوط ایستگاه
آموزان براي ثبت ضربان قلبخودکار و کاغذ به تعداد دانش

دقیقه)6-8فعالیت هاي گرم کردن ( 
تمرینات کششی انفرادي 

دهید.دانش آموزان را به شکل پراکنده در زمین قرار 

بطور خلاصه در مورد اهمیت انعطاف بدنی خوب و اینکه چگونه حرکات کششی می توانند انعطاف پذیري را -1
توسعه دهند، توضیح دهید.

تمرینات کششی انفرادي را توضیح و نشان دهید. روي نکات ایمنی تأکید کنید:-2
توقف کنید. نباید ایجاد آسیب کنید!حرکات حرکات کششی را به آرامی انجام دهید، در آستانه احساس درد اندکی-

جهشی انجام ندهید. 
از دانش آموزان بخواهید تمرینات کشش انفرادي را  بطورکامل  انجام دهند.-2

دقیقه)15فعالیت هایی براي توسعه مهارت (
1تمرینات ایستگاهی 

ط ها با نوار چسب ببندید.  دانش آموزان  ایستگاه بوسیله نوار چسب مشخص کنید، کارت هاي تکلیف را روي مخرو6تعداد
گروه تقسیم کنید و هر گروه را کنار یک ایستگاه بگذارید.6را به 
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456

تمرینات هر ایستگاه را توضیح و نشان دهید.-1
دهند، تعداد تکرارها شمارش دقیقه انجام 1با صداي سوت از دانش آموزان بخواهید که تمرین ایستگاه خود را براي -2

و یادداشت کنید. تا حد ممکن تمرینات بیشتري انجام دهید.
ثانیه در اطراف ایستگاه بعدي 15دقیقه را با صداي سوت اعلام کنید، اجازه دهید دانش آموزان براي 1پایان -3

خودشان راه بروند و استراحت کنند. 
2می دهید، براي افزایش قدرت و استقامت می توانید زمان اجرا را به براي نوبت هاي بعدي که این تمرین را انجام-4

ثانیه کاهش دهید.10دقیقه افزایش دهید، و زمان استراحت را  به تدریج به  

: پرش1ایستگاه
ا هر پرش با پاهاي جفت و در حالی که دست ها در اطراف بدن صاف هستند، بایستید.  به بالا و پایین بپرید، به صورتی که ب

دست ها از بالاي سر به هم  تماس داشته باشند و دوباره به موقعیت اول برگردید.

: چرخش دست ها2ایستگاه 
در وضعیت ایستاده، دست ها را در حالی که در طرفین به صورت صاف قرار دارند به سمت جلو بچرخانید. پس از چند بار 

تکرار حرکت را به سمت عقب نیز انجام دهید.

: دراز و نشست3ایستگاه 
به پشت دراز بکشید و دست ها را از ناحیه آرنج خم کنید و روي سینه بگذارید.  تنه را به سمت بالا حرکت دهید تا جایی که 

آرنج ها با  ران  تماس داشته باشند. دوباره به  وضعیت شروع برگردید.

: پرش از روي طناب4ایستگاه 
ستفاده کنید(  براي هر دور چرخش طناب یک پرش  جفت انجام شود).از یک طناب کوتاه براي پرش ا
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: شنا روي زمین(زانو خمیده)5ایستگاه 
در  وضعیت چهار زانو قرار بگیرید( روي دست ها و زانوها  قرار گرفته  و تا حد ممکن  زانو ها کشیده و عقب تر قرار 

ین نزدیک کنید، پشت   در وضعیت صاف نگه دارید و سپس به  گیرند)  و ناحیه پشت صاف باشد، چانه وسینه را به زم
وضعیت شروع برگردید.

: راه رفتن خرچنگی6ایستگاه 

در وضعیت پشت به زمین قرار بگیرید و زانو ها در حالت خمیده باشند. کف دست ها و پاها را روي زمین و سعی کنید روي 
حرکت کنید و برگردید. این  حرکت را تا اتمام زمان ادامه دهید.Bبه خط Aدست ها و پاها حرکت کنید،  و  از خط 

804جاي شکل ص 

ثانیه استراحت به ایستگاه بعدي  حرکت 15دقیقه انجام دهند،و با 1از دانش آموزان بخواهید تمرین هر ایستگاه را به  مدت 
نمایند.

دو امدادي سرعتی

متر مشخص نمایید.  20نفري تقسیم کنید. یک خط شروع و خط برگشت به فاصله 4یا 3دانش آموزان را به گروه هاي 
دانش آموزان  را پشت خط شروع به صف کنید. 

نحوه اجراي فعالیت را توضیح دهید.-1
خود بر می گردد و دست با صداي سوت بازیکن شماره یک به سمت خط پایان  می دود و دوباره به سمت محل اول-

را لمس می کند و به انتهاي صف می رود.2بازیکن شماره 
حرکت را تکرار می کند و به ترتیب همه بازیکنان فعالیت را انجام می دهند.2بازیکن شماره -

دن،  حرکات لی کراز دانش آموزان بخواهید تمرین دوي امدادي سرعتی را انجام  دهند. با حرکات مختلفی مانند لی-2
جهشی با یک پا  و پرش جفت را تمرین کنند. چندین  مرتبه حرکت را تکرار کنید.
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دو امدادي رفت و برگشت 

دانش آموزان را در گروه هاي چهار نفري تقسیم کنید، نصف افراد را پشت خط شروع و نصف دیگر را پشت خط پایان به 
متر  از هم فاصله دارند.18الی 12برگشت صف نمایید. خطوط ابتدایی و انتهایی دو رفت و

نحوه اجراي فعالیت را توضیح دهید:.1
به 2از خط شروع به سمت خط برگشت می دود و پس از لمس دست بازیکن شماره 1در هر تیم بازیکن شماره -

انتهاي همان صف می رود. 
و پس از لمس دست وي  به انتهاي آن در صف مقابل حرکت 3سپس بازیکن شماره دو به سمت بازیکن شماره -

صف می رود.  بازي ادامه می یابد تا انتهاي نفر آخر.
از صف مخالف محل شروع تمرین خاتمه می یابد.-
از دانش اموزان بخواهید این دوي رفت و برگشت را براي چندین  مرتبه تکرار  کنند. .2

مرحله سرد کردن بدن
متر استفاده کید.18تا 12محوطه اي به اندازه از چند مخروط براي مشخص کردن -
مرحله در این مسیر  فعالیت هاي زیر را انجام دهند:7از دانش آموزان بخواهید -
دویدن آرام به جلو؛ دویدن آرام به عقب؛ سر خوردن فرود با پاي راست؛ لی لی کردن، سرخوردن فرود با پاي -

چپ،راه رفتن  و راه رفتن به عقب.
دقیقه)8-6فعالیت هاي نهایی ( 

مفاهیم آمادگی جسمانی 
دانش آموزان را براي ارائه اطلاعات دور یکدیگر جمع نمایید. 

مفاهیم زیر را مرور کنید:.1
فعالیت ورزشی منظم سبب افزایش استقامت قلبی ـ عروقی و کاهش ضربان قلب استراحت می شود.-
دقیقه انجام شود. 20وسطی است که سه مرتبه در هفته به مدت حداقل فعالیت ورزشی منظم تمرین شدید تا مت-

استقامت قلبی ـ تنفسی  عبارت از توانایی قلب و شش براي رساندن اکسیژن به بافت هاي بدن در طی فعالیت - 
کمک به برگشت به حال اولیه پس از تمرین می باشد.

مفاهیم زیر توضیح دهید:بحث در مورد فعالیت ورزشی و قلب را ادامه دهید؛  .2
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قدرت قلب بستگی به این دارد که چقدر  مورد استفاده قرار گیرد.-
هر چقدر فعالیت هاي ورزشی منظم تر باشد، قلب شما  بیشتر قوي و بزرگ تر  می گردد.-
هر چقدر قلب قویتر باشد، استقامت قلبی ـ عروقی بیشتر است.-
نید؛  فعالیت شدید براي قلب مضر نیست.برخلاف آنچه که ممکن است فکر ک-

به دانش آموزان گفته شود:.3
هرگاه قلب منقبض و عمل تلمبه ایجاد نماید خون وارد سرخرگ ها می شود و باعث کشش آن ها می گردد. -

سرخرگ  ها لوله ها یا عروقی هستند که خون را از قلب به سراسر بدن می رسانند. هنگامی که قلب استراحت می 
د، دیواره سرخرگ ها منقبض و با فشاري خون را به سمت جلو هدایت می کنند. انبساط و انقباض دیواره کن

سرخرگی را نبض گویند. 
ضربان قلب استراحت، تعداد ضربان هاي قلب در یک دقیقه است، هنگامی که تازه از خواب بیداریا بعد از اینکه -

یش سن و اجراي فعالیت هاي ورزشی منظم، تعداد ضربان قلب استراحت دقیقه دراز کشیده باشید. با افزا30تا 15
ضربه در دقیقه است، 90ساله  بطور متوسط حدود 10کاهش می یابد. براي مثال، ضربان قلب استراحت یک  دختر 

ضربه در دقیه می 72در حالی که  ضربان قالب استراحت یک زن بزرگسال بدون فعالیت ورزشی منظم حدود 
ضربه در دقیقه است.60یا 50. ضربان قلب استراحت یک زن بزرگسال داراي فعالیت ورزشی  منظم حدود باشد

شمارش نبض
ارائه اطلاعات به دانش آموزان را ادامه دهید و به هر یک از دانش آموزان یک کاغذو خودکار بدهید.

توضیح دهید که چگونه تعداد نبض از طریق شریان کاروتید  محاسبه می شود: .1
سه انگشت  دست خود را روي  قسمت راست یا چپ لوله هاي هوا بگذارید و به آرامی فشار دهید،-
ثانیه حساب کنید.10اندکی فشار دهید و تعداد ضربان را در -
قلب در یک دقیقه مشخص شود.ضرب کنید تا ضربان 6عدد مارش شده را در -

ضرب نمایند( برخی 6ثانیه شمارش و در عدد 10از دانش آموزان بخواهید ضربان قلب استراحت  خود را براي .2
دانش آموزان براي این  محاسبه نیاز به کمک دارند). 
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مقایسه ضربان قلب
ارائه اطلاعات به دانش آموزان را ادامه دهید:

تا 15ید ضربان قلب استراحت خود را محاسبه نمایند، این ضربان احتمالاً  نسبت به زمانی که از دانش آموزان بخواه.1
دقیقه استراحت یا تازه از خواب بیدار شده باشید ، بالا خواهد بود.30

از  دانش آموزان بخواهید براي یک دقیقه دویدن درجا را انجام دهند..2
به نمایید.دوباره ضربان قلب را اندازه گیري و محاس.3
یک دقیقه استراحت ،و دوباره ضربان قلب را یادداشت کنند. آخرین شمارش ضربان قلب چقدر به ضربان پس از .4

تمرین نزدیک است. هر اندازه ضربان قلب پایین باشد، آمادگی قلب تنفسی  بیشتري  وجود دارد.

حرکات کششی انفرادي و تمرینات ایستگاهی)5(درس 

آموزاناهداف دانش 
 توضیح اصل اضافه
 شرح روش هاي افزایش قدرت
شرکت در فعالیت هاي ایستگاهی

تجهیزات و وسایل
6مخروط براي مشخص کردن محوطه
4مخروط براي مشخص کردن محوطه سرد کردن
6کارت تکلیف، شماره و نوار چسب براي ایستگاه ها
 3یک تشک براي هر دانش آموز براي ایستگاه
4راي هر دانش آموز براي ایستگاه یک طناب ب
 6گچ، نوار چسب یا مخروط براي مشخص کردن خطوط ایستگاه
 گچ، نوار چسب یا مخروط ب اضافی براي  ترسیم خطوط
(اختیاري ) تشک

دقیقه)6-8فعالیت هاي گرم کردن بدن ( 
تمرینات کششی انفرادي 

دانش آموزان را به شکل پراکنده در زمین قرار دهید.
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بطور خلاصه در مورد اهمیت انعطاف بدنی خوب و اینکه چگونه حرکات کششی می توانند انعطاف پذیري را -4
توسعه دهند، توضیح دهید.

تمرینات کششی انفرادي را توضیح و نشان دهید. روي نکات ایمنی تأکید کنید:-2
کنید. نباید ایجاد آسیب کنید!  حرکات کششی را به آرامی انجام دهید، در آستانه احساس درد  اندکی توقف -

حرکات جهشی انجام ندهید. 
از دانش آموزان بخواهید تمرینات کشش انفرادي را  بطورکامل  انجام دهند.-5

دقیقه)15فعالیت هایی براي توسعه مهارت (
ایستگاهیتمرینات

با نوار چسب ببندید. دانش آموزان ایستگاه بوسیله نوار چسب مشخص کنید، کارت هاي تکلیف را روي مخروط ها 6تعداد
گروه تقسیم و هر گروه را کنار یک ایستگاه بگذارید.6را به 

321

456

تمرینات هر ایستگاه را توضیح و نشان دهید.-1
ارها شمارش دقیقه انجام دهند، تعداد تکر1با صداي سوت از دانش آموزان بخواهید که تمرین ایستگاه خود را براي -2

و یادداشت کنید. تا حد ممکن تمرینات بیشتري انجام دهید.
ثانیه در اطراف ایستگاه بعدي 15دقیقه را با صداي سوت اعلام کنید، اجازه دهید دانش آموزان براي 1پایان -3

خودشان راه بروند و استراحت کنند. 
2ي افزایش قدرت و استقامت می توانید زمان اجرا را به براي نوبت هاي بعدي که این تمرین را انجام می دهید، برا-4

ثانیه کاهش دهید.10دقیقه افزایش دهید، و زمان استراحت را  به تدریج به  

: پرش1ایستگاه
با پاهاي جفت و در حالی که دست ها در اطراف بدن صاف هستند، بایستید.  به بالا و پایین بپرید، به صورتی که با هر پرش 

دست ها از بالاي سر به هم  تماس داشته باشند و دوباره به موقعیت اول برگردید.
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: چرخش دست ها2ایستگاه 
رفین به صورت صاف قرار دارند به سمت جلو بچرخانید. پس از چند بار در وضعیت ایستاده، دست ها را در حالی که در ط

تکرار حرکت را به سمت عقب نیز انجام دهید.

: دراز و نشست3ایستگاه 
به پشت دراز بکشید و دست ها را از ناحیه آرنج خم کنید و روي سینه بگذارید.  تنه را به سمت بالا حرکت دهید تا جایی که 

تماس داشته باشند. دوباره به  وضعیت شروع برگردید.آرنج ها با  ران 

: پرش از روي طناب4ایستگاه 

از یک طناب کوتاه براي پرش استفاده کنید(  براي هر دور چرخش طناب یک پرش  جفت انجام شود).

: شنا روي زمین(زانو خمیده)5ایستگاه 
در  وضعیت چهار زانو قرار بگیرید( روي دست ها و زانوها  قرار گرفته  و تا حد ممکن  زانو ها کشیده و عقب تر قرار 

گیرند) و ناحیه پشت صاف باشد، چانه وسینه را به زمین نزدیک کنید، پشت   در وضعیت صاف نگه دارید و سپس به  
وضعیت شروع برگردید.

ی: راه رفتن خرچنگ6ایستگاه 
در وضعیت پشت به زمین قرار بگیرید و زانو ها در حالت خمیده باشند. کف دست ها و پاها را روي زمین و سعی کنید روي 

حرکت کنید و برگردید. این  حرکت را تا اتمام زمان ادامه دهید.Bبه خط Aدست ها و پاها حرکت کنید،  و  از خط 
804جاي شکل ص 

ثانیه استراحت به ایستگاه بعدي  حرکت 15دقیقه انجام دهند،و با 1رین هر ایستگاه را به  مدت از دانش آموزان بخواهید تم
نمایند.

دو امدادي سرعتی
متر مشخص نمایید.  20نفري تقسیم کنید. یک خط شروع و خط برگشت به فاصله 4یا 3دانش آموزان را به گروه هاي 

دانش آموزان  را پشت خط شروع به صف کنید. 
نحوه اجراي فعالیت را توضیح دهید.-1
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با صداي سوت بازیکن شماره یک به سمت خط پایان  می دود و دوباره به سمت محل اول خود بر می گردد و دست -
را لمس می کند و به انتهاي صف می رود.2بازیکن شماره 

را انجام می دهند.حرکت را تکرار می کند و به ترتیب همه بازیکنان فعالیت 2بازیکن شماره -
لی کردن،  حرکات از دانش آموزان بخواهید تمرین دوي امدادي سرعتی را انجام  دهند. با حرکات مختلفی مانند لی-2

جهشی با یک پا  و پرش جفت تمرین کنند. چندین  مرتبه حرکت را تکرار کنید.

دو امدادي رفت و برگشت 
قسیم کنید، نصف افراد را پشت خط شروع و نصف دیگر را پشت خط پایان به دانش آموزان را در گروه هاي چهار نفري ت

متر  از هم فاصله دارند.18الی 12صف نمایید. خطوط ابتدایی و انتهایی دو رفت و برگشت 
نحوه اجراي فعالیت را توضیح دهید:-1

به 2مس دست بازیکن شماره از خط شروع به سمت خط برگشت می دود و پس از ل1در هر تیم بازیکن شماره -
انتهاي همان صف می رود. 

در صف مقابل حرکت و پس از لمس دست وي  به انتهاي آن 3سپس بازیکن شماره دو به سمت بازیکن شماره -
صف می رود.  بازي ادامه می یابد تا انتهاي نفر آخر.

از صف مخالف محل شروع تمرین خاتمه می یابد.-
از دانش آموزان بخواهید این دوي رفت و برگشت را براي چندین  مرتبه تکرار  کنند. -2
این تمرین را با استفاده از دویدن به عقب، لی لی کردن، جهش با یک پا و دو پا تکرار نمایند.-3

بازي یار و یاور 

متر قرار دهید.15تا 9دانش آموزان در دو صف روبه روي هم، با فاصله 
ارائه توضیحات در مورد بازي:-1

نامیده می شوند. با گفتن کلمه یااااااا از طرف  سوي مربی  دانش "یاور"و صف دیگر "یار"بچه هاي یک صف 
، بچه هاي گروهی "یاور"یا "یار"آموزان دو گروه  به سمت یکدیگر راه می روند، هنگامی که کلمه کامل شد، 

ت گروه دیگر می دوند تا آن ها را بگیرند، هریک از اعضا که توسط آن تیم که مربی اسمشان را آورده، به سم
گرفته شد، عضو تیم مقابل می شود. هر زمان که بچه ها پشت خط شروع قرار گرفتند، از دست تیم مقابل ایمن 

هستند.
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از دانش آموزان بخواهید این بازي یار و یاور را انجام دهند-2
نش آموزان  محل هاي اعلان اسم را تغییر دهید. براي غافل گیر کردن دا-3
به دانش آموزان یادآوري کنید که هنگام دویدن نکات ایمنی را رعایت کنند.    -4

مرحله سرد کردن بدن
متر استفاده کید.18تا 12از چند مخروط براي مشخص کردن محوطه اي به اندازه -
له  فعالیت هاي زیر را انجام دهند:مرح7از دانش آموزان بخواهید در این مسیر-
دویدن آرام به جلو؛ دویدن آرام به عقب؛ سر خوردن فرود با پاي راست؛ لی لی کردن، سرخوردن فرود با پاي -

چپ،راه رفتن  و راه رفتن به عقب.
دقیقه)6-8فعالیت هاي نهایی ( 

مفاهیم آمادگی جسمانی
دیگر جمع نمایید. دانش آموزان را براي ارائه اطلاعات دور یک

تعاریف زیر را مرور کنید:.1
قدرت عضلانی عبارت است از ؛ بیشترین وزنه اي که عضله براي یک بار می تواند بلند کند.-

اصل اضافه بار را تعریف کنید: براي توسعه قدرت عضلانی باید اصل اضافه بار  درك شود. اصل اضافه بار بیان می .2
کند که براي افزایش قدرت و استقامت باید میزان بار و سختی فعالیت را افزایش دهید. یکی از بهترین روش هاي 

می توان از  وزنه ها براي اصل اضافه بار استفاده کرد؟ ( افزایش قدرت، استفاده از وزنه هاي آزاد می باشد. چگونه
به تدریج مقدار وزنه اي را که بلند می کنید، افزایش دهید.) 

به دانش آموزان گفته شود: روش دیگر براي  افزایش قدرت استفاده از وزن بدن  و حرکات شیرین کاري است. .3
باعث توسعه هر دوي قدرت و استقامت عضلات دست ها و براي مثال؛ نگه داشتن بدن در وضعیت شنا روي زمین

شانه ها می گردد. 

تمرین  نگه داشتن وضعیت شنا روي زمین
دانش آموزان را  به شکل پراکنده سازمان دهی کنید، براي این فعالیت از تشک می توان استفاده نمود.

از دانش آموزان بخواهید وضعیت شنا روي زمین بگیرند.-1
وزان بخواهید تکالیف زیر را انجام دهند.از دانش آم-2

پشت  را صاف و سر را بالا نگه دارند.-
پاي چپ را از زمین بلند کنید.-
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پاي راست را بالا نگه دارید.-
دست چپ را بالا نگه دارید.-
حال دست راست خود را بالا نگه دارید.-
بالا بیاورید.ببینم می توانید پاي چپ را با دست راست  همزمان -
دست راست خود را بالا نگه دارید و کمر خود را لمس کنید( پشت خود را لمس کنید، آرنج چپ خود را  -

لمس کنید و شانه سمت راست خود را لمس کنید).
دست چپ خود را بالا آورده و پشت سر خود را لمس کنید.-
پشت بدن صاف باشد.بر گردید و در وضعیت راه رفتن خرچنگی  قرار بگیرید، -
پاي راست خود را بالا نگه دارید.-
سعی کنید پاي چپ خود را بالا بیاورید.-
حالا دست راست خود را بالا بیاورید.-
دست چپ خود را بالا بیاورید.-

بحث و گفتگو
آموزان امروز فرا گرفته اند بحث دانش آموزان را دور هم جمع کنید و اطلاعات مناسب ارائه نمایید. در مورد آنچه که دانش 

کنید.
امروز کدامین اجزاي آمادگی  جسمانی  مورد تمرین قرار گرفتند؟-
مفهوم اصل اضافه بار جیست؟-

براي  افزایش قدرت چگونه از اصل اضافه بار  استفاده می کنیم ؟- 

و تمرینات ایستگاهیی انفرادي کششحرکات)6(درس 
انش آموزان:اهداف د

متمایز کردن قدرت عضلانی از استقامت عضلانی
شرکت در فعالیت هاي تمرینی ایستگاهی
 دقیقه، همکاري با یک یار تمرینی5انجام پرش هاي متوالی براي
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تجهیزات و وسایل

6مخروط براي مشخص کردن محوطه
4مخروط براي مشخص کردن محوطه سرد کردن
6 نوار چسب براي مشخص کردن ایستگاه هاکارت تکلیف، شماره و
 3یک تشک براي هر دانش آموز براي ایستگاه
 4یک طناب کوتاه براي هر دانش آموز براي ایستگاه
 6گچ، نوار چسب یا مخروط براي مشخص کردن خطوط ایستگاه
گچ، نوار چسب یا قیف اضافی براي ترسیم خطوط
یک طناب کوتاه براي هرجفت از دانش آموزان

دقیقه)6-8فعالیت هاي گرم کردن بدن ( 

تمرینات کششی انفرادي 
دانش آموزان را به شکل پراکنده در زمین قرار دهید.

بطور خلاصه در مورد اهمیت انعطاف بدنی خوب و اینکه چگونه حرکات کششی می توانند انعطاف پذیري را -1
توسعه دهند، توضیح دهید.

را توضیح و نشان دهید. روي نکات ایمنی تأکید کنید:تمرینات کششی انفرادي-2
حرکات کششی را به آرامی انجام دهید، در آستانه احساس درد  اندکی توقف کنید. نباید ایجاد آسیب کنید!  -

حرکات جهشی انجام ندهید. 
از دانش آموزان بخواهید تمرینات کشش انفرادي را  بطورکامل  انجام دهند.-3
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دقیقه)15هایی براي توسعه مهارت (فعالیت 
1تمرینات ایستگاهی 

ایستگاه بوسیله نوار چسب مشخص کنید، کارت هاي تکلیف را روي مخروط ها با نوار چسب ببندید.  دانش آموزان  6تعداد
گروه تقسیم کنید و هر گروه را کنار یک ایستگاه بگذارید.6را به 

321

456

تمرینات هر ایستگاه را توضیح و نشان دهید.-1

دقیقه انجام دهند، تعداد تکرارها شمارش 1با صداي سوت از دانش آموزان بخواهید که تمرین ایستگاه خود را براي -2
و یادداشت کنید. تا حد ممکن تمرینات بیشتري انجام دهید.

ثانیه در اطراف ایستگاه بعدي 15دانش آموزان براي دقیقه را با صداي سوت اعلام کنید، اجازه دهید1پایان -3
خودشان راه بروند و استراحت کنند. 

2براي نوبت هاي بعدي که این تمرین را انجام می دهید، براي افزایش قدرت و استقامت می توانید زمان اجرا را به -4
هید.ثانیه کاهش د10دقیقه افزایش دهید، و زمان استراحت را  به تدریج به  

: پرش1ایستگاه
با پاهاي جفت و در حالی که دست ها در اطراف بدن صاف هستند، بایستید.  به بالا و پایین بپرید، به صورتی که با هر پرش 

دست ها از بالاي سر به هم  تماس داشته باشند و دوباره به موقعیت اول برگردید.

: چرخش دست ها2ایستگاه 
را در حالی که در طرفین به صورت صاف قرار دارند به سمت جلو بچرخانید. پس از چند بار در وضعیت ایستاده، دست ها

تکرار حرکت را به سمت عقب نیز انجام دهید.

: دراز و نشست3ایستگاه 
که به پشت دراز بکشید و دست ها را از ناحیه آرنج خم کنید و روي سینه بگذارید.  تنه را به سمت بالا حرکت دهید تا جایی 

آرنج ها با  ران  تماس داشته باشند. دوباره به  وضعیت شروع برگردید.
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: پرش از روي طناب4ایستگاه 
از یک طناب کوتاه براي پرش استفاده کنید(  براي هر دور چرخش طناب یک پرش  جفت انجام شود).

: شنا روي زمین(زانو خمیده)5ایستگاه 
دست ها و زانوها  قرار گرفته  و تا حد ممکن  زانو ها کشیده و عقب تر قرار در  وضعیت چهار زانو قرار بگیرید( روي

گیرند)  و ناحیه پشت صاف باشد، چانه وسینه را به زمین نزدیک کنید، پشت   در وضعیت صاف نگه دارید و سپس به  
وضعیت شروع برگردید.

: راه رفتن خرچنگی6ایستگاه 
در وضعیت پشت به زمین قرار بگیرید و زانو ها در حالت خمیده باشند. کف دست ها و پاها را روي زمین و سعی کنید روي 

حرکت کنید و برگردید. این  حرکت را تا اتمام زمان ادامه دهید.Bبه خط Aدست ها و پاها حرکت کنید،  و  از خط 

804جاي شکل ص 

ثانیه استراحت به ایستگاه بعدي  حرکت 15و با دقیقه انجام دهند،1تمرین هر ایستگاه را به  مدت از دانش آموزان بخواهید 
نمایند.

بازي یار و یاور 
متر قرار دهید.15تا 9دانش آموزان در دو صف روبه روي هم، با فاصله 

ارائه توضیحات در مورد بازي:-2
می شوند. با گفتن کلمه یااااااا از طرف  سوي مربی  دانش نامیده"یاور"و صف دیگر "یار"بچه هاي یک صف 

، بچه هاي گروهی "یاور"یا "یار"آموزان دو گروه  به سمت یکدیگر راه می روند، هنگامی که کلمه کامل شد، 
که مربی اسمشان را آورده، به سمت گروه دیگر می دوند تا آن ها را بگیرند، هریک از اعضا که توسط آن تیم 

شد، عضو تیم مقابل می شود. هر زمان که بچه ها پشت خط شروع قرار گرفتند، از دست تیم مقابل ایمن گرفته
هستند.

از دانش آموزان بخواهید این بازي یار و یاور را انجام دهند-2



215

براي غافل گیر کردن دانش آموزان  محل هاي اعلان اسم را تغییر دهید. -3
ید که هنگام دویدن نکات ایمنی را رعایت کنند.    به دانش آموزان یادآوري کن-4

دقیقه پرش5تمرین 
دانش آموزان را در گروه هاي دونفري  به شکل پراکنده در زمین سازماندهی کنید.

ارائه توضیحات در مورد فعالیت: .1
هدف این بازي به این شکل است که نفر اول هر گروه شروع به پرش هاي متوالی می کند.-
نفر شروع به پرش نماید.یک -
هنگامی که نفر اول خسته شد، نفر دوم شروع به پرش می کند.-
دقیقه ادامه می یابد.5به این ترتیب بازي با تعویض بازیکنان و استراحت آن ها به مدت -

دانش آموزان از دانش آموزان بخواهید  در گروه هاي دونفري تمرین را انجام دهند. در مراحل بعدي می توانید از.2
بخواهید این بازي  را براي دوره هاي زمانی طولانی تر  ادامه دهند.

مرحله سرد کردن بدن
متر استفاده کید.18تا 12از چند مخروط براي مشخص کردن محوطه اي به اندازه -
مرحله  فعالیت هاي زیر را انجام دهند:7از دانش آموزان بخواهید در این مسیر-
ام به جلو؛ دویدن آرام به عقب؛ سر خوردن فرود با پاي راست؛ لی لی کردن، سرخوردن فرود با پاي دویدن آر-

چپ،راه رفتن  و راه رفتن به عقب.

دقیقه)6-8فعالیت هاي نهایی ( 

مفاهیم آمادگی جسمانی
دانش آموزان را براي ارائه اطلاعات دور یکدیگر جمع نمایید. 

تعاریف زیر را مرور کنید:.1
، "قدرت عضلانی"، به یکدیگر مرتبط اما مفاهیم متفاوتی هستند. "استقامت عضلانی"و"قدرت عضلانی"

عبارت است از مدت زمانی "استقامت عضلانی"بیشترین وزنه اي است که عضله براي یک بار می تواند بلند کند و 
است که یک گروه عضلانی در برابر یک وزنه مقاومت می کند.
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، بیشترین وزنه اي است که عضله "قدرت عضلانی"ن این دو مفهوم را با جزئیات بیشتري توضیه دهید:  اختلاف بی.2
کیلوگرمی دارید، سنگین 50و 40، 30، 20، 10براي یک بار می تواند بلند کند. براي مثال، اگر شما وزنه هاي 

10ما را نشان می دهد. اگر وزنه ترین وزنه اي که می توانید با یک دست بلند کنید، قدرت عضلات دست ش
20کیلوگرمی را انتخاب می کنید. اگر وزنه 20کیلوگرمی را به آسانی بلند می کنید، در این صورت وزنه 

کیلوگرمی را نمی توانید جابجا کنید. این موارد اطلاعاتی در 30کیلوگرمی را به سختی بلند کنید، احتمالاً وزنه 
گونگی قدرت عضلانی را براي یک عضله مشخص کنیم. توجه داشته باشید که دانش اختیار قرار می دهند که  چ

آموزان خردسال نباید سعی کنند سنگین ترین وزنه ممکن را بلند کنند، زیرا ممکن است باعث آسیب شود.  شاید 
د. مرتبه آزمایش شوند، تا وزنه مورد نظر انتخاب گرد8یا 6براي این کار لازم باشد تا وزنه ها 

از سوي دیگر استقامت عضلانی، از طریق اندازه گیري تعداد دفعاتی که می توانیم یک وزنه مشخص را بلند کنیم  
تعیین می شود. براي انجام این کار باید از سنگین ترین وزنه اي که می توانیم بلند کنیم سبک تر باشد، یا وزنه اي 

انیم وزنه را جابجا کنیم یا براي چه مدت می توانیم با آن وزنه  تمرین انتخاب شود و مشاهده شود که چند مرتبه  می تو
مرتبه جابجا 12-15کیلوگرمی را انتخاب کرده باشیم. اگر بتوانیم این وزنه را 10کنیم. براي مثال، ممکن است وزنه 

کنیم، در این صورت این دستورالعمل راهنماي خوبی براي توسعه استقامت خواهد بود.
فزایش قدرت و استقامت عضلانی در ابتدا نباید از وزنه هاي آزاد استفاده کرد. حمایت از وزن بدن باعث براي ا

افزایش قدرت می گردد. براي مثال، توانایی اجراي یک شناي روي زمین مستلزم قدرت کافی براي بلند کردن وزن 
دهید، در این صورت باید حداقل سه بار در بدن می باشد. چنانچه حتی یک شناي روي زمین نیز نمی توانید انجام 

هفته براي افرایش قدرت عضلات دست ها و شانه تمرین کنید. چنانچه یک مرتبه به آسانی می توانید حرکت شنا 
روي زمین را انجام دهید، در این صورت تعداد شنا روي زمین اجرا شده مقدار استقامت عضلانی شما را نشان می 

دقیقه باید تمرین نمایید تا سطوح آمادگی خود را حفظ نمایید و براي 10سه جلسه به مدت دهد. کماکان هفته اي
پیشرفت سعی کنید بیشتر انجام دهید. بنابراین شنا روي زمین می تواند یک تمرین قدرتی براي برخی دانش آموزان 

به همین ترتیب عمل می نمایند.و یک تمرین استقامتی براي دیگران باشد. قدرت و استقامت  در دیگر عضلات نیز
سؤال هاي زیر  را از دانش آموزان  بپرسید:.3

اگر نتوانید یک حرکت دراز و نشست انجام دهید، چه قابلیتی را باید در خود توسعه دهید؟ ( قدرت عضلات -
شکمی)

هفته) توان این کار را انجام داد؟ ( با انجام  حرکت دراز و نشست براي سه بار درچگونه می-
حرکت دراز و نشست را به آسانی انجام دهید، در این صورت تعداد کل دراز و نشست هاي شما 5اگر  بتوانید -

در یک دقیقه، چه قابلیتی را می سنجد ؟ ( استقامت عضلانی)
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فصل چهاردهم
اجراي مداخلات از طریق آموزش مهارت هاي ورزشی
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مقدمه:
به فعالیت هاي بدنی مهارتی است.بعبارت دیگرپرداختن به رشته امروزه یکی ازراههاي توسعه آمادگی جسمانی، پرداختن 

تقویت ویژگیهاي روانشناختی وجامعه شناختی که ازطریق تعامل با دیگران درصحنه ورزشی مختلف می تواندعلاوه برهاي
یري درتوسعه آمادگی جسمانی وازآن طریق سلامت جسم ورزش وتجارب ورزشی حاصل می شود، فوایدانکارناپذ

وتندرستی بدن داشته باشد.
که روي عوامل بازدارنده وموانع مشارکت ورزشی کودکان انجام گرفته ، نشان می دهدکه یکی ازموانع اصلی تحقیقاتی 

مشارکت درفعالیت هاي بدنی کودکان ، نداشتن مهارتهاي ورزشی است .بعبارت دیگرکودك ونوجوانی که با مهارتهاي 
دورمی شود، چراکه اصلاً مورد وفعالیت بدنی ورزشی مرسوم آشنایی ندارد، خودبخودازصحنه ورزش ورزشی رشته هاي 

منجربه کم تحرکی کودك شده وپدیده اضافه پذیرش گروه همسن خوددرصحنه ورزش قرارنمی گیرد. این امرمی تواند
عروقی –دربروزوظهورپرفشارخونی ، بیماریهاي قلبی ثرت . اضافه وزن وچاقی نیزازعوامل مووزن وچاقی رابدنبال خواهدداش

و... می باشند.، دیابت 
کودکی که با مهارتهاي لذا یکی ازراههاي تضمین سلامتی کودکان ونوجوانان ، آشنا نمودن آنها با مهارتهاي ورزشی است .

ورزشی آشنا شودوآنها را یادبگیرد، بدلیل تجربه احساس خوشایندحاصل ازتوانایی اجرایی مهارتهاي ورزشی وجذابیت هاي 
منظم ومستمربه فعالیت بدنی بپردازدوبعبارت دیگرورزش جزئی اززندگی اش شده ودرسبک صحنه ورزشی ، می تواندبطور

زندگی اوجایگاهی خواهدداشت واین امریعنی پرداختن منظم ومستمربه ورزش وفعالیت بدنی ، ضامن حفظ سلامتی 
وتندرستی اومی باشد. 
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آموزش و تمرین مهارت هاي فوتبال
)  1درس (تمرینات فوتبال

اهداف دانش آموزان:
 .نشان داده تکنیک ضربه با داخل پا و متوقف کردن توپ با کف پا
.ارزیابی تکنیک یار تمرینی و ارائه بازخورد به وي
.بیان دو نکته مهم یادآوري در مورد پا هنگام استفاده از ضربه داخل پا

تجهیزات و لوازم
نفریک توپ فوتبال یا سالنی براي هر دو
یک طناب براي هر دانش آموز
4مخروط یا کارتن شیر براي هر دو تیم
گچ، پودر یا  نوار چسب براي علامت گذاري خطوط

دقیقه)5(بدنفعالیت هاي گرم کردن
پرش از روي طناب

دانش آمورن را به شکل پراکنده سازماندهی کنید، هر نفر یک طناب داشته باشد.
دهید: طناب را با سرعت آهسته حرکت دهید وازدوپاي جفت براي هرپرش استفاده تمرین را شرح و نشان -1

نمایید(براي هر دور چرخش طناب، دور پرش جفت بطور همزمان انجام شود).
دقیقه دیگر تمرین و در 2ثانیه استراحت و سپس 30دقیقه انجام دهند،2از آن ها بخواهید این تمرین را براي مدت -2

ستراحت انجام شود. ثانیه ا30ادامه 

دقیقه)15فعالیت هایی براي بهبود مهارت (
ضربه با داخل پا

گروه هاي دونفري را با یک توپ به شکل پراکنده سازماندهی کنید.
مهارت را شرح و نشان دهید:.1

ضربه داخل پا را حرکات سریع جانبی پا(چرخش به خارج) انجام می شود. از این ضربه براي پاس و گل -
زدن استفاده کنید.

پاي تکیه گاه را در  کنار توپ قرار دهید.-
پنجه پاي ضربه زننده را به بیرون بچرخانید و با داخل پا به توپ ضربه بزنید. کف پاي ضربه زننده  باید -

موازي با سطح زمین باشد (موازي بودن را بطور واضح نشان دهید).
ا تمرین کنند.از دانش آموزان بخواهید ضربه داخل پا ر.2
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توقف توپ با کف پا
متري از یکدیگر  تمرین را آغاز کنید و بعد 5/2گروه هاي دونفري را بصورت پراکنده در زمین سازماندهی کنید. با فاصله 

متر از یکدیگر تنظیم کنید.6و  سپس 5/4، 3از چند اجراي موفقیت آمیز  فاصله ها را به  
می توانید یک توپ در حال حرکت را با قرار  دادن کف پا روي آن مهارت را شرح و نشان دهید: شما.1

متوقف(کنترل)کنید. 
دانش آموزان را با تکالیف زیر به فعالیت بیشتر وادار کنید:.2

تمرین ضربه بغل پا و کنترل  توپ  با یک یار تمرینی.-
وپنجه پاي وي به بیرون می چرخد.به یارتمرینی خود نگاه کنید که آیا ضربه با داخل پا را انجام می دهد -

از دانش آموزان بخواهید فعالیت هاي زیر را انجام دهند:.3
هاي مختلف.تمرین ضربه بغل پا در جهت-
تمرین ضربه بغل پا را به گونه اي اجرا کنید که یار تمرینی  براي کنترل توپ مجبور شود به راست و چپ -

حرکت کند.
کنید، که آیا از کف پاي خود براي کنترل توپ استفاده می کند.به یار تمرینی خود نگاه -

دقیقه)10هاي پایانی (فعالیت
فوتبال هدف مند

متري 12به تعداد زوج تیم هاي چهار یا پنج نفري تشکیل دهید. هر دو تیم را روبروي یکدیگر و در خطوط موازي با فاصله 
در یک ردیف بین دو خط قرار دهید. به هر تیم یک توپ بدهید.سازماندهی کنید، و چهار عدد مخروط یا پاکت شیر

بازي را شرح و نشان دهید:.1
هدف اجراي ضربه بغل پا و زدن توپ به پاکت هاي شیر یا مخروط ها و  واژگون کردن آن ها می باشد. -
تیمی که بیشترین هدف را واژگون کند برنده است.-
یابد و سپس تیم برنده را مشخص می کنیم و دوباره بازي  شروع می شود.براي پنج دقیقه بازي ادامه می -

از دانش آموزان بخواهید به مدت پنج دقیقه بازي را ادامه دهند..2

879جاي شکل ص 

بحث
دانش آموزان را در یک نیم دایره سازماندهی کنید. در مورد آنچه  که آن ها امروز یاد گرفته اند بحث کنید:

ارت هایی را کار کردیم؟امروز چه مه-
هنگامی که ضربه داخل پا را تمرین می کردید، چه چیزي را درباره پاها باید بخاطر داشته باشید؟(کف پاي ضربه زننده -

باید موازي با زمین باشد).
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چه زمانی باید از  کف پا براي کنترل توپ استفاده کرد؟-
بخاطر داشته باشید؟( توپ باید متوقف شود، زیرا شما کف پاي خود را چه چیزي را در مورد توقف توپ با کف پا باید-

روي آن قرار داده اید).

) 2تمرینات فوتبال درس (
اهداف دانش آموزان:

.اجراي موفقیت آمیز ضربه با یک یار تمرینی با استفاده از داخل پا
. متوقف کردن موفقیت آمیز توپ با استفاده از کف پا
یار تمرینی براي به ثمر رساندن گل.همکاري با یک

تجهیزات و لوازم مورد نیاز:
یک توپ فوتبال یا سالنی براي هر دو نفر
 یک طناب براي هر  دانش آموز
گچ،  پورد یا  نوار چسب براي علامت گذاري خطوط

دقیقه)5(بدن گرم کردن 
پرش از روي طناب

کنید، هر نفر یک طناب داشته باشد.ن را به شکل پراکنده سازماندهی زادانش آمو
تمرین را شرح و نشان دهید: طناب را با سرعت آهسته حرکت دهید و از دو پاي جفت براي هر پرش استفاده -3

نمایید(براي هر دور چرخش طناب، دور پرش جفت بطور همزمان انجام شود).
دقیقه دیگر تمرین و در 2ثانیه استراحت و سپس 30دقیقه انجام دهند،2از آن ها بخواهید این تمرین را براي مدت -4

ثانیه استراحت انجام شود. 30ادامه 

دقیقه)15فعالیت هایی براي بهبود مهارت (
ضربه و کنترل توپ 

ده سازماندهی کنید،  هر گروه یک توپ داشته باشد.  از متري از یکدیگر بصورت پراکن5/2گروه هاي دونفري را با فاصله 
گروه ها بخواهید تمرین ضربه بغل پا و کنترل  توپ را با استفاده از متغیرهاي زیر انجام دهند:

تمرین ضربه و کنترل توپ را در حرکت انجام شود.-
انجام حرکت و پاس به یار تمرینی در حال حرکت.-
ا  قدرت هاي متفاوت با یار تمرینی در وضعیت دویدن.اجراي ضربه بغل پا ب-
اجراي ضربه بغل پا و کنترل با یار تمرینی با استفاده از هر دو پاي راست و چپ.-
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متر)9، یا 6، 3ضربه بغل پا به توپ بطوري که توپ مسافت مشخصی را طی کند(براي مثال -

ضربه زدن گروهی
متر و 15یک خط سازماندهی کنید و به هر گروه یک توپ بدهید. خط دوم با فاصله گروه هاي دونفري تمرینی را روي 

متر علامت گذاري کنید.18خط سومی با فاصله 
نحوه اجراي فعالیت را شرح دهید: .1

هر دانش آموز در گروه دو نفري به توپ ضربه می زند. اولین ضربه زننده به دورترین فاصله اي که می تواند ضربه -
متري متوقف شود.15زند. دومین ضربه زننده سعی می کند به گونه اي به توپ ضربه بزند توپ در نزدیکی خط می 

متر تغییر دهید و گروه هاي سه یا چهار نفري تشکیل دهید.18فاصله اجراي تمرین را به -
هدف با هم کار کنند، هدف مرحله اول  بالا را تکرار کنید و دانش آموزان را تشویق کنید تا براي دستیابی به.2

توقف توپ بعد از آخرین ضربه توپ در نزدیکی خط انتهایی  می باشد.

دقیقه)10فعالیت هاي پایانی (
کنترل فوتبال

متر در هر انتهاي زمین ایجاد کنید(رجوع به شکل 3تا 5/1متر، با یک فضاي کنترل و ضربه زدن 9×3زمین هاي تمرینی
یا چهار نفري در هر نیمه زمین و هر نیمه یک توپ سازماندهی کنید. بازیکنان در مناطق کنترل و ضربه زیر). دو تیم سه 

تیمی خودشان قرار می گیرند.
بازي را شرح دهید: .1

یکی از تیم ها سعی می کند توپ را از منطقه ضربه و کنترل خود به منطقه ضربه و کنترل حریف بفرستد. -
نند توپ را کنترل نمایند.بازیکنان حریف سعی می ک

هر تیمی که توپ را با موفقیت در منطقه خود کنترل کند، یک امتیاز کسب می کند.-
هنگامی که توپ کنترل شد، تیم صاحب توپ بلافاصله تلاش می کند تا توپ را به منطقه حریف بفرستد (مناطق -

ضربه و کنترل هرتیم یکسان می باشد.)
ز سطح زانو فرستاده شوند یا بیرون از منطقه بازي بروند، خارج از بازي محسوب  می شوند. توپ هایی که بالاتر ا-

هنگامی که یک تیم توپ را به خارج می فرستد، تیم دیگر  توپ را صاحب می شود.
از دانش آموزان بخواهید  تمرین کنترل فوتبال را انجام دهند. .2
رقابت بیشتر بازي را با یک یا چند توپ با افزودن توپ هاي بیشتر در صورت تمایل، دانش آموزان می توانند براي .3

انجام دهند.
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) 3تمرینات فوتبال درس (

اهداف دانش آموزان:
.تکنیک ضربه روي پا را با هر دو پاي راست و چپ نشان دهند
.با هر دو پاي راست و چپ قدرت  ضربه را تنظیم کنند

تجهیزات و لوازم مورد نیاز:
وتبال یا سالنی براي هر دو نفریک توپ ف
دو قیف تمرینی براي عبور توپ
یک طناب پرشی براي هر دانش آموز
گچ،  پودر یا چسب نواري براي علامت گذاري خطوط
دیوار یا حصار صاف براي ضربه زدن در مقابل آن

دقیقه)5(بدنگرم کردن
پرش از روي طناب

کنید، هر نفر یک طناب داشته باشد.دانش آمورن را به شکل پراکنده سازماندهی 
تمرین را شرح و نشان دهید: طناب را با سرعت آهسته حرکت دهید و از دو پاي جفت براي هر پرش استفاده -5

نمایید(براي هر دور چرخش طناب، دور پرش جفت بطور همزمان انجام شود).
دقیقه دیگر تمرین و در 2نیه استراحت و سپس ثا30دقیقه انجام دهند،2از آن ها بخواهید این تمرین را براي مدت -6

ثانیه استراحت انجام شود. 30ادامه 

دقیقه)15فعالیت هایی براي توسعه مهارت (
ضربه روي پا

گروه هاي دونفري را به صورت پراکنده سازماندهی کنید و هر گروه یک توپ داشته باشد.
مهارت را شرح و نشان دهید:.1
ارسال توپ به مسافت هاي بلند استفاده می شود.از ضربه  روي پا براي -
سانتی متر قرار دهید.20الی 15از یک زاویه به توپ نزدیک شوید، پاي تکیه خود را در کنار توپ با فاصله -
براي  آمادگی در اجراي ضربه زانوي پاي ضربه زننده را خم کنید. -
زننده می باشد(نزدیک به قسمت پایینی بند کفش)محل تماس با توپ  منطقه داخلی و روي  پاي ضربه-
پاي ضربه زننده در لحظه تماس و ادامه حرکت صاف نگه داشته شود.-
از دانش آموزان بخواهید ضربه روي پا را با استفاده از تغییرات زیر با یارتمرینی اجرا کنند.:.2

ابتدا با پاي راست و سپس با پاي چپ ضربه را اجرا کنید.-
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مقدار نیروي متفاوت ضربه را اجرا کنید.با -
جلوي دیوار به گونه اي ضربه بزنید که  توپ به یار تمرینی شما برگشت نماید.-
اجراي ضربه را براي فواصل دور تمرین کنید. بخاطر داشته باشید که به زیر توپ ضربه زده شود.-

883جاي شکل ص 

دقیقه)10فعالیت هاي پایانی (
ضربه بلندتمرین 

متري که با مخروط در یک انتهاي زمین مشخص شده است، ایجاد کنید. 5/1متر، با یک دروازه 6× 3زمین هاي تمرینی 
متري مشخص کنید. دو تیم سه یا چهار نفري در هر نیمه زمین قرار دهید و به هر 6و 5/4، 3، 5/1خطوط ضربه در فواصل 

تیم یک توپ بدهید.
د:بازي را شرح دهی.1

به هر بازیکن یکبار فرصت ضربه به توپ (با استفاده از  ضربه روي پا)به سمت دروازه داده می شود.-
اگر توپ از خط انتهایی عبور کند، تیم یک امتیاز کسب می کند و اگر با موفقیت توپ از دروازه عبور کند، دو -

امتیاز کسب می شود.
متري اجرا نمود، هر 5/1د از این که هر بازیکن یک ضربه ازخط  متري تمرین شروع شود. بع5/1از روي خط -

متري منتقل و به این ترتیب  تمرین ادامه می یابد. 3دو تیم به خط 
تیمی که در انتهاي وقت بازي بیشترین امتیاز را کسب کند، برنده است.-

از دانش آموزان بخواهید تمرین ضربه بلند را  اجرا کنند..2

883جاي شکل ص 

فوتبال)  4تمرینات فوتبال درس (
اهداف دانش آموزان:

.پیشرفت در اجراي ضربه روي پا
هاي متفاوت.ضربه به توپ در جهت
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تجهیزات و لوازم مورد نیاز:
اي تنظیم اي تدارك دیده شده است. چنانچه بیش از یک ایستگاه تمرین دایرهفهرست زیر براي یک تمرین دایره

شود، به تجهیزات بیشتري نیاز خواهید داشت. 
.یک توپ فوتبال براي هر  گروه دو نفري
 دو دروازه یا هدف.1ایستگاه :
 یک مخروط2ایستگاه :
 یک جعبه کارتنی بزرگ3ایستگاه :
.یک طناب براي هر دانش آموز
گچ، پودر، یا چسب نواري براي علامت گذاري خطوط
 صوت

دقیقه)5(نبدگرم کردن
پرش از روي طناب

دانش آمورن را به شکل پراکنده سازماندهی کنید، هر نفر یک طناب داشته باشد.
تمرین را شرح و نشان دهید: طناب را با سرعت آهسته حرکت دهید و از دو پاي جفت براي هر پرش استفاده -7

شود).نمایید(براي هر دور چرخش طناب، دور پرش جفت بطور همزمان انجام 
دقیقه دیگر تمرین و در 2ثانیه استراحت و سپس 30دقیقه انجام دهند،2از آن ها بخواهید این تمرین را براي مدت -8

ثانیه استراحت انجام شود. 30ادامه 

دقیقه)15فعالیت هایی  براي توسعه مهارت (
ایستگاه هاي پاس روي پا

دهی کنید. یک گروه سه یا چهار نفري را در هر ایستگاه سازمان885چهار ایستگاه ضربه روي پا مانند شکل ص 
قرار دهید. هر دانش آموز یک توپ داشته باشد. ( براي این که اندازه گروه ها کوچکتر باشد، در صورت لزوم 

ها را دو برابر کنید)ایستگاه
هر ایستگاه ضربه روي پا را شرح و نشان دهید..1
را در ایستگاه ها تمرین کنند.از دانش آموزان بخواهید ضربه روي پا .2
هر پنج دقیقه یک بار به دانش آموزان با صوت علامت دهید تا ایستگاه ها را تعویض و به یک ایستگاه جدید .3

بروند.

: پاس به دروازه1ایستگاه 
متراز خط دروازه اي که هدف یا دروازه ها قرار داده شده اند، مشخص کنید. 5/7یک خط ضربه با فاصله  
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راست و چپ ضربه بزنید، بطوري که توپ بین اهداف تعیین شده حرکت کند؛ قبل از این که به فاصله دورتري بروید، و به
تا زمانی که روي یک خط سه بار هدف را بزنید به تمرین ادامه دهید (مسافت می تواند بر اساس مهارت افراد تغییر یابد).

: ضربه به یک هدف2ایستگاه 
متر علامت گذاري کنید و یک مخروط در مرکز زمین قرار دهید.10× 10حدود یک زمین تمرینی

از هر ضلع مربع می توان ضربه زد و تلاش کنید مخروط وسط را بزنید. به تدریج فاصله اجراي ضربه را افزایش دهید.

:  تمرین ضربه هوایی به توپ 3ایستگاه 
ید و یک جعبه مقوایی بزرگ در مرکز آن قرار دهید.متر علامت گذاري کن6× 6یک زمین تمرینی حدود 

به گونه اي به توپ ضربه بزنید که از زمین بلند شود و روي جعبه فرود آید. به تدریج فاصله اجراي ضربه را افزایش دهید.

:  اجراي ضربه براي مسافت هاي بلند4ایستگاه 
متر مشخص کنید.30دو خط براي اجراي ضربه با فاصله 

بت با یک یار تمرینی تا جاي ممکن به فاصله دورتري ضربه بزنید.به نو

دقیقه)5فعالیت هاي پایانی (
تمرین ضربه بلند
متري که با مخروط در یک انتهاي زمین مشخص شده است، ایجاد کنید. 5/1متر، با یک دروازه 6× 3زمین هاي تمرینی 

ید. دو تیم سه یا چهار نفري در هر نیمه زمین قرار دهید و به هر متري مشخص کن6و 5/4، 3، 5/1خطوط ضربه در فواصل 
تیم یک توپ بدهید.

بازي را شرح دهید:.1
به هر بازیکن یکبار فرصت ضربه به توپ (با استفاده از  ضربه روي پا)به سمت دروازه داده می شود.-
با موفقیت توپ از دروازه عبور کند، دو اگر توپ از خط انتهایی عبور کند، تیم یک امتیاز کسب می کند و اگر -

امتیاز کسب می شود.
متري اجرا نمود، هر دو 5/1متري تمرین شروع شود. بعد از این که هر بازیکن یک ضربه ازخط  5/1از روي خط -

متري منتقل و به این ترتیب  تمرین ادامه می یابد. 3تیم به خط 
متیاز را کسب کند، برنده است.تیمی که در انتهاي وقت بازي بیشترین ا-

از دانش آموزان بخواهید تمرین ضربه بلند را  اجرا کنند..2

883جاي شکل ص 
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)  5تمرینات فوتبال درس (

اهداف دانش آموزان:
.ضربه به توپ فوتبال با دقت بیشتر

تجهیزات و لوازم مورد نیاز:
1 توپ فوتبال براي هر گروه دو نفري
2) سانتی متر) براي هر منطقه اجراي ضربه.95- 75حلقه بزرگ
یک طناب براي هر دانش آموز
گچ، پودر یا چسب نواري براي علامت گذاري زمین
یک دروازه فوتبال براي هر زمین
4مخروط یا کارتن شیر

دقیقه)5(بدنگرم کردن
پرش از روي طناب

طناب داشته باشد.ن را به شکل پراکنده سازماندهی کنید، هر نفر یکزادانش آمو
تمرین را شرح و نشان دهید: طناب را با سرعت آهسته حرکت دهید و از دو پاي جفت براي هر پرش استفاده -1

نمایید(براي هر دور چرخش طناب، دور پرش جفت بطور همزمان انجام شود).
دقیقه دیگر تمرین و در 2ثانیه استراحت و سپس 30دقیقه انجام دهند،2از آن ها بخواهید این تمرین را براي مدت -2

ثانیه استراحت انجام شود. 30ادامه 

دقیقه)15فعالیت هایی براي بهبود مهارت (
ضربه براي دقت

ر نشان داده شده است، سازماندهی کنید. یارهاي چهار منطقه(یا بیشتر) براي اجراي تمرین ضربه همان طورکه در شکل زی
تمرینی را در چهار گروه (یا بیشتر) سازماندهی کنید و هر تیم را در یک منطقه  تمرین ضربه قرار دهید. به هر دو نفر یک 

توپ بدهید. 
فعالیت را شرح دهید:.1

یک یارتمرینی دریافت کننده است و دیگري ضربه زننده.-
متري تمرین را شروع می کند و سعی می کند به گونه اي به توپ ضربه بزند که به شکل 3وي خط ضربه زنده از ر-

هوایی توپ در حلقه فرود بیاید. ضربه زننده قبل از اجراي ضربه باید تعیین کند کدام حلقه را هدف قرار می دهد.
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پس از پنج تلاش، جاهاي بازیکنان عوض می شود.-
متري 6اقل سه ضربه از پنج ضربه را داخل حلقه بفرستد، به فاصله عقب ترحرکت و از فاصله اگر بازیکن بتواند حد-

متري  تمرین ادامه می یابد).9تمرین اجرا می شود( چنانچه موفقیت ادامه یافت، از خط 
از دانش آموزان بخواهید هر چه بیشتر و تا جایی که امکان دارد، تمرین کنند..2

888جاي شکل ص 

ت هاي فرعیفعالی
اجراي ضربه با خارج پا

گروه هاي دونفري را بصورت پراکنده سازماندهی و به هر زوج یک توپ بدهید. 
مهارت را نشان و شرح دهید:.1

پاس بیرون پا براي مسافت هاي کوتاه استفاده می شود.-
پاي تکیه را کنار توپ، و پاي ضربه را هم عرض و در جلوي آن پا قرار دهید. -
تماس با توپ با  قسمت بیرونی پاي ضربه  انجام می شود.-

از دانش آموزان بخواهید ضربه با بیرون پا را تمرین کنند. .2

دقیقه)10فعالیت هاي پایانی (
یک یا دو فعالیت زیر را می توان انتخاب نمود.

پاس بلند(رجوع به تمرینات دو تیم سه یا چهار نفري در هر زمین تیم جاي دهید. زمین ها بازي شبیه تمرین 
سانتی متري استفاده می شوند. به همان 120قبل) علامت گذاري می شوند، بجز اینکه دروازه هایی با ارتفاع 

ترتیب هر تیم از یک توپ استفاده می کند.
تغییرات قوانین را شرح دهید:.1

یاز دهی.قوانین شبیه تمرین پاس بلند (رجوع به تمرینات قبل)  می باشد، بجز امت
چنانچه توپ از خط پایانی و خارج از دروازه عبور کند تیم شما یک امتیاز کسب می کند، و اگر توپ 

وارد دروازه شود دو امتیاز کسب، و اگر توپ دقیقاً از روي دروازه عبور نماید سه امتیاز کسب می کنید.
از دانش آموزان بخواهید تمرین پاس بلند را اجرا کنند..2

889جاي شکل  

پاس پشت پا
گروه هاي دونفري را بصورت پراکنده سازماندهی و به هر زوج یک توپ بدهید. 
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مهارت را شرح و نشان دهید:.1
از  پاس پشت پا نیز براي مسافت هاي کوتاه استفاده می شود.-
بزنید.به آرامی پاي تکیه گاه را جلوي توپ قرار دهید وتوپ را با پاشنه پاي دیگر به سمت عقب ضربه-

از دانش آموزان بخواهید پاس هاي پشت پا و بیرون پا را به تناوب اجرا کنند..2
از دانش آموزان بخواهید ابتدا مسافت و سپس جهت پاس را تغییر دهند..3
بخشی از وقت تمرین را براي تمرکز روي دقت ضربه صرف کنید..4
) را با استفاده از 14) یا  کنترل فوتبال(درس 13از دانش آموزان بخواهید تمرینات فوتبال هدفدار (درس .5

ضربه هاي بیرون پا و یا پشت پا  تمرین نمایند.

کنترل توپ با پا
گروه هاي دونفري را بصورت پراکنده سازماندهی و به هر زوج یک توپ بدهید.

کنترل کنید.توپ را با داخل یا خارج پاها -

کنترل توپ با بدن
گروه هاي دونفري را بصورت پراکنده سازماندهی و به هر زوج یک توپ بدهید.

توپ را با ساق پا، ران، شکم یا سینه متوقف کنید. وقتی توپ به زمین می خورد باید با پا آن را کنترل کنید. 

890جاي شکل هاي ص 

تمرین توپ نروژي
نفري را در هر زمین بازي قرار دهید(ازهر زمینی بازي بزرگی می توان استفاده نمود). از افراد 10الی 6دو تیم 

تیم ضربه زننده بخواهید پشت سرنفر اول ضربه زننده دریک خط قرار گیرند، و تیم دیگر داخل زمین پراکنده 
می شوند.

بازي را شرح و نشان دهید:.1
هد می زند و دور تیم خود می دود (با توجه به تعداد افراد تیم ضربه زننده توپ را به هر طرف که بخوا-

و سطح مهارت تعداد دور مناسبی را انتخاب کنید؛ سه مرتبه براي شروع مناسب است)
تیم صاحب زمین باید فوراً پشت سر نفر دریافت کننده توپ درصف قرار بگیرند. سپس آنها توپ را از -

می دهند تا به انتهاي صف برسد و نفر آخر توپ را برمی دارد و به هاي خود پاسروي سر به هم تیمی
جلوي صف می دود.

زمانی که نفر آخر با دویدن به جلوي صف رسید،  تمام افراد تیم دریافت کننده می نشینند.-
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تعداد دور اگر تیم دریافت کننده نتواند تمامی این کارها را قبل از اینکه دونده تیم ضربه زننده بتواند با -
مشخص اعضاي تیم را دور بزند، تیم ضربه زننده یک امتیاز کسب می کند.

پس از این که همه اعضاي تیم ضربه زدند، تیم دیگر ضربه زننده می شود.-
از دانش آموزان بخواهید فوتبال نروژي را بازي کنند..2
تغییرات:.3

هاي خود، یکی از دروازه فوتبال را دور تیمیاز بازیکن تیم ضربه زننده بخواهید بجاي دویدن دور هم -
بزند و برگردد.

از تیم دریافت کننده بخواهید بجاي پاس از روي سر یکدیگر، توپ را از بین پاها به دیگري پاس دهند.-

891جاي شکل ص 

فوتبال وسطی
دایره اي به قطر نفري در هر منطقه زمین قرار می گیرند. از یکی از تیم ها بخواهید10الی6دو تیم 

متر بسازد و تیم دیگر درون آن دایره قرار بگیرد. به تیم روي دایره یک توپ یا بیشتر بدهید.15حدود
بازي را شرح دهید:.1
بازیکنانی که تشکیل دایره داده اند سعی می کنند، به گونه اي به توپ ضربه بزنند که یک یار وسط را -

از زیر کمر لمس کند. 
سط سعی می کنند جاخالی بدهند. براي هر ضربه اي که به کسی برخورد کند یک امتیاز بازیکنان و-

کسب می شود، اما کسی  بیرون نمی رود.
ها عوض می شود. بعد از پنج دقیقه جاي تیم-
تیمی که امتیاز بیشتري کسب کرده باشد، برنده است.-
از دانش آموزان بخواهید فوتبال وسطی را بازي کند. .2

فوتبال دایره اي
کلاس را به دو تیم تقسیم کنید. از هر دو تیم  بخواهید دایره اي درست کنند، بطوري که یک تیم نیمی از 
دایره و تیم دیگر نیمه دیگر دایره را بسازد و همه دست یکدیگر را بگیرند. دست ها براي بازي به هم 

پیوسته باقی می مانند.
بازي را شرح دهید:.1

هدف این است که با توپ به زیر سطح شانه افراد تیم دیگر ضربه بزنیم. -
هر برخورد صحیح یک امتیاز کسب می کند.-
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مربی یک نفر را براي شروع بازي و ضربه زدن به تیم مقابل انتخاب می کند.-
ارد، به دایره اگر توپ داخل دایره متوقف شود، یک نفر از همان نیمه دایره می تواند توپ را برد-

برگرداند و بازي را مجدداً شروع کند. 
از دانش آموزان بخواهید تمرین فوتبال دایره هاي را انجام دهند ..2
تغییرات:.3

دو توپ یا بیشتر براي اجراي همزمان بازي داشته باشید.-
بازي را به شکل خطی اجرا کنید (دو خط روبروي یکدیگر و اعضاي تیم دست یکدیگر را می-

گیرند.

)  6تمرینات فوتبال درس (
پاس دایره اي:

روش اجرا:
نفري6-8تشکیل گروه هاي -1
بازیکنان با تشکیل یک دایره توپ را به یکدیگر پاس می دهند. -2
بازیکن با توپ به غیر از نفرات کنار خود به تمام افراد گروه می تواند پاس دهد. -3
باشد. دریافت پاس هاي پرقدرتپاس باید داراي دقت و سرعت مناسب وکافی -4

).  1بسیار مشکل خواهد بود(شکل 

)1شکل(
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)  7تمرینات فوتبال درس (
پاس و تعویض جا:

روش اجرا:
) 2نفري(شکل 6-8تشکیل گروه هاي -1
بازیکنان در یک خط توپ را به یکدیگر پاس می دهند. -2
بازیکنی که توپ را به نفر مقابل پاس داده است، به سرعت به سمت-3

مخالف حرکت نموده ودر صف قرار می گیرد.
بازیکنان باید ابتدا توپ را کنترل و سپس پاس دهند. -4

)2شکل (

)8تمرینات فوتبال درس (
دریبل و مسابقه امدادي:

روش اجرا:
). 3تشکیل دوگروه با تعداد نفرات یکسان(شکل -1
متر از 10مانع به فاصله 2تعیین یک خط شروع و قرار دادن -2

متر فاصله از یکدیگر.5خط شروع و 
)3با اعلان مربی توپ به جلو دریبل و با دور زدن مانع روبروي                             شکل (-3
هر گروه در برگشت  توپ به نفر اول گروه تحویل می گردد. -4
دریبل صحیح تاکید و توپ از فاصله یک متري تحویل نفر اول گروه گردد.  -5

)  9تمرینات فوتبال درس (
پاس انفجاري :

روش اجرا:
متر می دهند.10نفري تشکیل یک دایره  به شعاع حدود10-15بازیکنان در گروه هاي -1
دو نفر در مرکز دایره به فاصله دو متر توپ را به یکدیگر پاس می دهند.-2
دایره نزدیک می شوند.دیگر افراد گروه با هر پاس بازیکنان وسط یک قدم به مرکز -3
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فعالیت ادامه می یابد تا این که امکان پاس کاري نفرات وسط وجود نداشته باشد.-4
صادر می کند."انفجار"در این لحظه یکی از نفرات وسط بدون توپ فرمان-5
همه بازیکنان با سرعت به پشت محیط دایره و وضعیت اولیه بر می گردند.-6
تمرین با تعویض بازیکنان وسط ادامه می یابد.  -7

)4شکل(

)  10تمرینات فوتبال درس (
فوتسال: -تنیس

روش اجرا:
بازي تمرینی تنیس فوتسال انجام می دهند.4×4یا 3×3، 2×2بازیکنان در گروه هاي -1
).5بازیکنان در دو نیمه زمین تنیس یا والیبال مستقر می شوند(شکل -2
ضرب توپ را از روي تور( یا موانع)3بازیکنان سعی می کنند با حداکثر -3

عبور داده و به زمین حریف برسانند.
، ران و سر مجاز خواهد بود.بدون استفاده از دست و استفاده از ضربات پا-4

توپ نباید به زمین اصابت نماید .
در هر سرویس هر بازیکن فقط یک مرتبه می تواند به توپ ضربه بزند.-5
سرویس توپ می تواند از داخل زمین و نقاط مختلف باشد.-6

)5شکل(
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بسکتبال آموزش و تمرین مهارت هاي 
)1تمرینات بسکتبال درس (

اهداف دانش آموزان:
 آموزان در مهارت هاي کنترل توپ بسکتبال .پیشرفت دانش
 حفظ توپ .اجرا بازي گروهی ودرهمکاري با تیم

تجهیزات و لوازم مورد نیاز
) سانتی متر)  براي هر بازیکن32الی 22یک توپ بسکتبال یا توپ بزرگ
 زمین بسکتبال یا منطقه علامت گذاري مناسب

دقیقه)5فعالیت هاي گرم کردن (
ادي چرخشیتمرین امد

نفري در یک صف قرار دهید.5روي یکی از خطوط انتهایی زمین بسکتبال بازیکنان را در گروه هاي 
شرح و نشان دادن فعالیت:-1

اولین دانش آموز هر گروه خط اول خطاي مشخص شده را به شکل رفت و برگشت سریع طی می کند و به آخر -
صف می رود.

خط وسط را دور می زند و به آخر صف بر می گردد.سپس وي به سمت خط وسط می دود،-
در مرحله سوم دانش آموز هر گروه خط خطاي زمین مقابل مشخص شده را به شکل رفت و برگشت سریع طی می -

کند و به آخر صف می رود.
د و به آخر در مرحله آخر دانش آموز هر گروه خط انتهایی زمین مقابل را به شکل رفت و برگشت سریع طی می کن-

صف می رود.
از دانش آموزان بخواهید این تمرین امدادي را انجام دهند.-2
در صورت امکان فعالیت را چند مرتبه تکرار کنید. -2

دقیقه)20فعالیت هاي براي  توسعه مهارت (
تمرینات حمل توپ 

دانش آموزان را به شکل پراکنده سازماندهی و  هر نفر یک توپ داشته باشد.
تمرین را شرح و نشان دهید.هر.1
از دانش آموزان بخواهید هر مهارت را چند بار تمرین کنند..2
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چرخش دورکمر
توپ را دور کمر با استفاده از هر دو دست تا حد امکان سریع بچرخانید (ابتدا جلو بدن و سپس پشت کمر)، ابتدا در 

جهت عقربه هاي ساعت و سپس خلاف جهت عقربه هاي ساعت.

توپ دور یک پاچرخش 
توپ را  تا حد ممکن سریع  دور یک پا بچرخانید، متناوباً پاها را عوض کنید و در در جهت عقربه هاي ساعت و سپس 

خلاف جهت عقربه هاي ساعت  تمرین را انجام دهید.

چرخش توپ دور دو پا
توپ را دور هر دو پا بچرخانید و متناوباً جهت چرخش را عوض کنید.

)8تمرین هشت انگلیسی(
8ابتدا توپ را دور یک پا بچرخانید و سپس دور پاي دیگر، به شکل 

دست به دست سریع
توپ را طوري بین دو پا بگیرید که دست راست پشت پاها و دست چپ جلو پاها باشد. به سرعت جاي دست ها را 

د. با سرعت تمرین را تکرار کنید.عوض کنید تا بتوانید توپ را قبل از اینکه به زمین بیافتد، بگیری

دقیقه)5فعالیت هاي پایانی (

تمرینات عادي حمل توپ بسکتبال
در هر منطقه تمرینی تیم هاي چهار تا شش نفري قرار دهید وهر نفر یک توپ داشته باشد.

تکلیف را توضیح دهید:.1
با استفاده از هر یک از مهارت هاي حمل توپ ارایه شده در این درس، به عنوان یک گروه براي ایجاد یک برنامه  -

عادي فعالیت کنید. 
تا وقتی که هریک از اعضاي گروه بتواند برنامه عادي را انجام دهد، تمرین کنید.-
باه انجام دهید.به یکدیگر کمک کنید تا بتوانید برنامه  عادي را بدون اشت-
در طراحی برنامه  عادي بسکتبال دانش آموزان مختلف با توجه به سطح مهارت و علاقه خود، مهارت هاي متفاوتی -

را می توانند اجرا کنند.
از گروه ها بخواهید برنامه  عادي  خود را طراحی و تمرین کنند. اگر زمان کافی وجود داشته باشد، گروه ها می .2

هاي خود را با کلاس به مشارکت بگذارند.هتوانند برنام
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)2تمرینات بسکتبال درس (

اهداف دانش آموزان :
.نشان دادن تکنیک صحیح پاس سینه و پاس یک دست
.ارزیابی تکنیک یار تمرینی خود و ارائه بازخورد به وي
.بیان دو نکته مهم قابل یادآوري درمورد پاس سینه و پاس یک دست

موردنیازتجهیزات و لوازم
  سانتی متر، هر دونفر یک توپ.22توپ بسکتبال یا توپ بازي
6. عدد مخروط، پرچم، یا کارتن شیر براي هر  نیمه زمین
گذاري شده است.زمین بسکتبال یا زمین مناسبی که علامت
گذاري سطح  زمین  بازي.گچ یا چسب نواري براي علامت

دقیقه)5فعالیت هاي گرم کردن (

امدادي چرخشیتمرین
نفري در یک صف قرار دهید.5روي یکی از خطوط انتهایی زمین بسکتبال بازیکنان را در گروه هاي 

شرح و نشان دادن فعالیت:-1
اولین دانش آموز هر گروه خط اول خطاي مشخص شده را به شکل رفت و برگشت سریع طی می کند و به آخر -

صف می رود.
دود، خط وسط را دور می زند و به آخر صف بر می گردد.سپس وي به سمت خط وسط می -
در مرحله سوم دانش آموز هر گروه خط خطاي زمین مقابل مشخص شده را به شکل رفت و برگشت سریع طی می -

کند و به آخر صف می رود.
ی کند و به آخر در مرحله آخر دانش آموز هر گروه خط انتهایی زمین مقابل را به شکل رفت و برگشت سریع طی م-

صف می رود.
از دانش آموزان بخواهید این تمرین امدادي را انجام دهند.-2
در صورت امکان فعالیت را  چند مرتبه تکرار کنید. -3

دقیقه)20فعالیت هایی براي توسعه مهارت (
پاس سینه

اشته باشد.یارهاي تمرینی را بصورت پراکنده سازماندهی کنید، و هر گروه دو نفري یک توپ  د
مهارت را نشان و شرح دهید:.1
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پاس سینه  براي مسافت هاي کوتاه استفاده می شود.-
توپ را با  انگشتان باز نگه دارید، انگشت شست را پشت توپ رو به یکدیگر قرار دهید. آرنج ها را خم و -

نزدیک به بدن نگه دارید.
کشیدن هر دو دست به جلو رها کنید. هر دو دست یک پا جلو و وزن بدن روي پاي عقب باشد. توپ را با -

باید میزان نیروي برابري اعمال کنند. هنگام رها کردن توپ، وزن بدن به پاي جلوي منتقل  شود و مچ دست ها 
را بچرخانید.

ادامه حرکت را با کشیدن دستها به سمت دریافت کننده انجام دهید. -
نه از یار پاس دهنده  نیز باشید.باید قادر به دریافت توپ در ناحیه سی-

از دانش آموزان بخواهید پاس سینه را تمرین کنند.  راهنمایی دانش:.2
یار تمرینی خود  را مشاهده کنید، آیا آرنج وي خم و نزدیک به بدن  می باشد.-
حال ببینید که آیا هنگام رهاي توپ وزن  بدن به جلو منتقل می شود.-
ار تمرینی باز شده اند.ببینید آیا انگشتان ی-
آیا ادامه حرکت را با کشش دست ها انجام می دهد؟-

895جاي شکل ص 

پاس یک دست
یارهاي تمرینی را بصورت پراکنده سازماندهی کنید، و هر گروه دو نفري یک توپ  داشته باشد.

مهارت را نشان و شرح دهید:.1
پاس یک دست براي مسافت هاي بلند استفاده می شود. -
در وضعیت مشابه پاس بیسبالی قرار بگیرید و توپ را بالاي شانه و کمی پشت سر نگه دارید.-
دست آزاد را براي حفظ تعادل روي توپ قرار دهید.-
منتقل کنید و توپ را به سمت با پاي مخالف دست پرتاب یک گام به جلو بگذارید، . وزن بدن را به پاي جلویی-

هدف پرتاب کنید.
با دست پرتاب کننده حرکت را ادامه دهید.-

از دانش آموزان بخواهید پاس یک دست را تمرین کنند..2
تمرین انجام شده، از دانش آموزان 10الی 5هر دانش آموز باید یار تمرینی خود را مشاهده کند. در هر مجموعه .3

اجراي تکنیک  توجه و مشخص نماید که آیا یار تمرینی از تکنیک صحیح استفاده می بخواهید به نکات ویژه
کند.

895جاي شکل ص 



238

تمرین ستاره
هاي پنج نفره را با یک توپ به شکل ستاره سازماندهی کنید. به دانش آموزان از یک تا پنج شماره بدهید. اگر گروه

تمرینی را تغییر دهید. اگر این روند باعث ایجاد گروه هاي برابر پنج گروه شش نفري یا کمتر از پنج نفردارید، الگوي
نفري می شود، یک گروه را ترکیب کنید.

تمرین را شرح و نشان دهید: -1
به 5، 5به 3پاس می دهد، سپس 3قرار دارد پاس را شروع  و به  دانش آموز موقعیت 1دانش آموزي که در موقعیت 

برمی گرداند.1به 4، و 4به 2، 2
از دانش آموزان بخواهید هر دوي پاس سینه و یک دست را چندین باردر این تمرین اجرا کنند. .1
دانش آموزان را به تلاش بیشتر ترغیب کنید:  ببینیم کدام گروه سریعتر انجام می دهد..2

896جاي شکل ص 

تمرین پین بال
در هر انتها بگذارید. دو تیم شش تا هشت نفري در هر متر سه مخروط یا پرچم18در 12در یک زمین صاف وسخت 

زمین قرار دهید و به هر تیم دو توپ یا بیشتر بدهید.
بازي را شرح نشان دهید:.1

هدف انداختن مخروط یا پرچم حریف است.-
هاي سینه یا یک دست استفاده کنید.از پاس-
را از هرجاي زمین پرتاب کند. هاتیم شما می تواند در نیمه زمین خود حرکت کند و توپ-
ها را قبل از اینکه با مخروط برخورد نماید، بگیرند.بازیکنان حریف سعی می کنند توپ-
با انداختن یک مخروط، تیم یک امتیاز کسب می کند.-

از دانش آموزان  بخواهید تمرین پین بال را انجام دهند..2

896جاي شکل ص 

بحث و گفتگو:
را در یک نیم دایره سازماندهی کنید. در مورد فعالیت هاي آن روز بحث کنید:دانش آموزان 

امروز ما چه مهارت هایی را  تمرین کردیم؟-
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ها باید نزدیک به بدن باشند و ها باید به خاطر داشته باشید؟ (آرنجهنگام  اجراي پاس سینه چه نکاتی درباره آرنج-
پشت توپ حرکت کنند)

پاس یک دست استفاده می شود؟چه زمانی از -
چه زمانی از پاس سینه استفاده می شود؟-

)3تمرینات بسکتبال درس (
اهداف دانش آموزان:

. نشان دادن تکنیک صحیح دریبل درجا
 همکاري  با تیم در به ثمر رساندن گل

تجهیزات و لوازم موردنیاز

 توپ.سانتی متر، هر دونفر یک 22توپ بسکتبال یا توپ بازي
گذاري شده است.زمین بسکتبال یا زمین مناسبی که علامت

دقیقه)5فعالیت هاي گرم کردن (
تمرین امدادي چرخشی

نفري در یک صف قرار دهید.5روي یکی از خطوط انتهایی زمین بسکتبال بازیکنان را در گروه هاي 
شرح و نشان دادن فعالیت:-1

خطاي مشخص شده را به شکل رفت و برگشت سریع طی می کند و به آخر اولین دانش آموز هر گروه خط اول -
صف می رود.

سپس وي به سمت خط وسط می دود، خط وسط را دور می زند و به آخر صف بر می گردد.-
در مرحله سوم دانش آموز هر گروه خط خطاي زمین مقابل مشخص شده را به شکل رفت و برگشت سریع طی می -

ف می رود.کند و به آخر ص
در مرحله آخر دانش آموز هر گروه خط انتهایی زمین مقابل را به شکل رفت و برگشت سریع طی می کند و به آخر -

صف می رود.
از دانش آموزان بخواهید این تمرین امدادي را انجام دهند.-2
در صورت امکان فعالیت را  چند مرتبه تکرار کنید. -3
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دقیقه)20مهارت (فعالیت هایی براي توسعه 
تمرین دریبل توپ

دانش آموزان را به شکل پرا کنده سازماندهی کنید، هر نفر یک توپ داشته باشد.
مهارت را شرح و نشان دهید:.1

دریبل توپ یک روش همراه با کنترل براي زدن توپ با یک دست به زمین است. از این مهارت براي بردن -
اده می شود.توپ در جهت هاي مختلف زمین استف

نکته کلیدي کنترل توپ با انگشتان است.-
هنگام دریبل توپ، زانوها را اندکی خم و بدن را روي توپ خم کنید. -
هنگام دریبل به توپ نگاه نکنید.-

از دانش آموزان بخواهید دریبل توپ را با تغییرات زیر انجام دهند:.2
با دست راست (چپ) درجا دریبل بزنید.-
بار با هر دست دریبل کنید.10تمرین را تکرار کنید تا  هنگامی که بتوانید با کنترل حداقل -
ابتدا با استفاده از دست راست و سپس دست چپ، دریبل کوتاه و بلند نیزانجام دهید.-
بنشینید و با دست راست (چپ) دریبل کنید.-
دراز بکشید و دریبل بزنید.-
نید. بخاطر داشته باشید توپ را پایین نگه دارید.با تعویض دست دریبل ک-
زیر پاها و  از پشت کمر دریبل بزنید.-
توپ را دریبل و به جلو حرکت کنید (به عقب و به پهلو).-
با چشم هاي بسته دریبل بزنید.-

به صف نگه دارید، هر اکنون از دانش آموزان بخواهید یک یار تمرینی پیدا کنند، و آن ها را در یک طرف زمین بسکتبال
دو نفر با یک توپ.

تکالیف زیر و نحوه سازماندهی آن ها را توضیح دهید. یک یار تمرینی در عرض زمین وبه عقب و می دود و .3
یار دیگر کارهاي او را تکرار می کند:

با دست راست دریبل بزنید (دست چپ، تعویض دست ها).-
با  حداکثر سرعت ممکن دریبل بزنید.-
در یک مسیر زیگزاگ دریبل بزنید.-

899جاي شکل ص 
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دقیقه)5فعالیت هاي پایانی (
پیروي از دریبل زدن رهبر 

گروه هاي همکار چهار یا پنج نفري تشکیل دهید. دو تیم در یک نیمه زمین بسکتبال سازماندهی کنید و هر 
نفر یک توپ داشته باشد.

بازي را شرح و نشان دهید:.1
ل یک روش دریبل  توپ معین انتخاب می کند و اطراف خطوط خارجی نیمه زمین دریبل می بازیکن او-

زند. اعضاء از رهبر پیروي می کنند.
بازیکن بعدي روش دریبل توپ دیگري انتخاب می کند و  تمرین به همین ترتیب ادامه می یابد.-
انتخاب کرده اند، ادامه می یابد.تا زمانی که هر یک از دانش آموزان روشی براي دریبل توپ -
از دانش آموزان بخواهید تمرین پیروي از دریبل زدن رهبر را  انجام دهند..2

جاي شکل ص

همکاري و دریبل گروهی
هاي همکاري چهار یا پنج نفري تشکیل دهید و هر نفر یک توپ داشته باشد.گروه

بازي را شرح دهید:.1
به با استفاده از پنج نوع دریبل، توپ را دریبل بزنند. براي مثال؛ پنج مرت50هدف هر تیم این است که -

10مرتبه حرکت به جلو، و 10مرتبه با تعویض دست، 20مرتبه با دست راست، پنج مرتبه با دست چپ، 
مرتبه حرکت به عقب.

هر تیم تعداد و نوع دریبل را خود انتخاب می کند.-
ریبل توپ را  به شکل گروهی  انجام دهند.از دانش آموزان بخواهید  تمرین د.2

)4تمرینات بسکتبال درس (
اهداف دانش آموزان:

.نشان دادن تکنیک صحیح شوت یک دست
.همکاري با تیم تا یک گل به ثمر برسد

تجهیزات و لوازم مورد نیاز
سانتی متري براي هر دانش آموز22سکتبال یا توپ بتوپ یک
 خطوطچسب براي علامت گذاري
 چسب یا حلقه براي علامت گذاري موقعیت  هاي شوت
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 نفري4یک تخته حلقه براي هر گروه
.زمین بسکتبال یا زمین مناسبی که علامت گذاري شده است

دقیقه)5فعالیت هاي گرم کردن (
تمرین امدادي چرخشی

در یک صف قرار دهید.نفري 5روي یکی از خطوط انتهایی زمین بسکتبال بازیکنان را در گروه هاي 
شرح و نشان دادن فعالیت:-1

اولین دانش آموز هر گروه خط اول خطاي مشخص شده را به شکل رفت و برگشت سریع طی می کند و به آخر -
صف می رود.

سپس وي به سمت خط وسط می دود، خط وسط را دور می زند و به آخر صف بر می گردد.-
ه خط خطاي زمین مقابل مشخص شده را به شکل رفت و برگشت سریع طی می در مرحله سوم دانش آموز هر گرو-

کند و به آخر صف می رود.
در مرحله آخر دانش آموز هر گروه خط انتهایی زمین مقابل را به شکل رفت و برگشت سریع طی می کند و به آخر -

صف می رود.
.از دانش آموزان بخواهید این تمرین امدادي را انجام دهند-2
در صورت امکان فعالیت را  چند مرتبه تکرار کنید. -2

دقیقه)20فعالیت هایی براي توسعه مهارت (
شوت یک دست

یارهاي تمرینی را بصورت پراکنده سازماندهی کنید، به هر دونفر  یک توپ داشته باشند.
مهارت را شرح و نشان دهید:.1

کف دست دیگر حمایت کنید.زیر و پشت توپ را با دست شوت بگیرید. توپ را با-
زانوها را براي آمادگی براي شوت اندکی خم کنید.-
حال پاها و دست ها را صاف کنید تا توپ را به سمت هدف و بالاشوت کنید.-
با دست پرتاب حرکت را ادامه دهید، چشم ها به هدف باشند.-

گر را بگیرند. از یارهاي تمرینی بخواهید توپ را در هوا شوت کنند و توپ یکدی.2
هاي چهار نفري تشکیل دهید، و هر گروه روي یک حلقه جاي دهید و هر دو نفر یک توپ داشته باشند.گروه
از دانش آموزان بخواهید مهارت شوت را از فواصل متفاوت تمرین کنند، ابتدا از روبروي حلقه پرتاب کنند، و .3

سپس از پهلوها. دانش آموزان را ترغیب کنید به یکدیگر کمک کنند تا مهارت آن ها بهبود یابد: اجراي یار 
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ت توپ قرار می گیرد. آیا توپ با کف تمرینی را مورد مشاهده دقیق قرار دهید، آیا دست پرتاب زیر و پش
دست دیگر حمایت می شود؟

پس از چندین تلاش تمرینی، از دانش آموزان بخواهید به عمل پاها طی شوت دقت کنند: آیا زانوهاي یار .4
تمرینی قبل از اجراي شوت اندکی خم می شوند، سپس براي شوت  زانوها صاف می شود؟

دقیقه)5فعالیت هاي پایانی (

902اي شکل ص ج

تمرین  شوت دور دنیا
نقطه را با چسب یا حلقه مانند شکل 9دو تیم سه یا چهار نفري با دو توپ روي هر حلقه قرار تشکیل دهید. تعدد 

زیر علامت گذاري و مشخص کنید.
بازي را شرح و نشان دهید:.1

یک گل از هر هدف به ثمر هدف این است که مشاهده شود که کدام تیم می تواند بیشتر اعضاء حداقل -
برسانند.

هر فرد می تواند در هر موقعیت مشخص شده تمرین کند تا توپ وارد حلقه شود. با یکدیگر روي عملکرد -
تیم کار کنید وتصمیم بگیرد هر بازیکن از کجا شوت کند.

. اولین تیمی که همه بازیکنان آن موفق شوند، برنده است و یک بازي جدید آغاز می شود-
بطور واقعی کار و تمرین کنید تا به یکدیگر کمک نمایید!-

از دانش آموزان  بخواهید تمرین شوت دور دنیا را  اجرا کنند..2

902جاي شکل ص 

)5تمرینات بسکتبال درس (
اهداف دانش آموزان:

.نشان  دادن تکنیک صحیح چرخش و دفاع
 توپ.بیان دو نکته مهم براي یادآوري در مورد چرخش با

تجهیزات و لوازم مورد نیاز

 سانتی متري براي هر  دانش آموز22توپ بسکتبال یا توپ یک
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 زمین بسکتبال یا زمین علامت گذاري شده مناسب
 منطقه 9چسب یا  گچ براي علامت گذاري
 صوت

دقیقه)5فعالیت هاي گرم کردن (
تمرین امدادي چرخشی

نفري در یک صف قرار دهید.5تبال بازیکنان را در گروه هاي روي یکی از خطوط انتهایی زمین بسک
شرح و نشان دادن فعالیت:-3

اولین دانش آموز هر گروه خط اول خطاي مشخص شده را به شکل رفت و برگشت سریع طی می کند و به آخر -
صف می رود.

گردد.سپس وي به سمت خط وسط می دود، خط وسط را دور می زند و به آخر صف بر می -
در مرحله سوم دانش آموز هر گروه خط خطاي زمین مقابل مشخص شده را به شکل رفت و برگشت سریع طی می -

کند و به آخر صف می رود.
در مرحله آخر دانش آموز هر گروه خط انتهایی زمین مقابل را به شکل رفت و برگشت سریع طی می کند و به آخر -

صف می رود.
بخواهید این تمرین امدادي را انجام دهند.از دانش آموزان -2
در صورت امکان فعالیت را چند مرتبه تکرار کنید. -4

دقیقه)20فعالیت هایی براي توسعه مهارت (
چرخش با توپ

دانش آموزان را به شکل پراکنده سازماندهی کنید، و هر نفر یک توپ داشته باشد.
مهارت را شرح و نشان دهید:.1

چرخش با توپ با هدف تغییر جهت و محافظت از توپ از طریق نگه داشتن بدن بین توپ و حریف می -
باشد.

توپ را با دو دست بگیرید و زانوها را اندکی خم کنید.-
پاي چرخش (هرکدام از پاها) همواره باید در تماس با سطح باقی بماند. پاي دیگر می تواند در هر جهتی -

دور پاي چرخش بچرخد. 
از دانش آموزان بخواهید تمرین چرخش با توپ را از طریق اجراي فعالیت هاي زیر انجام دهند:.2

تمرین را اجرا نمایید.با استفاده از پاي راست (چپ) به عنوان نقطه چرخش  -
توپ را در یک منطقه کوچک دریبل، توقف و چرخش با توپ را انجام دهید.-
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توپ را در یک منطقه کوچک دریبل کنید، با علامت صوت توپ را با دو دست جمع کنید، پرش، و روي -
هر دو پا فرود بیایید. روي یکی از پاها چرخش با توپ را انجام دهید.

904جاي شکل ص 
حالت دفاعی

ها را در کنار نگه دارید:دانش آموزان را به شکل پراکنده سازماندهی کنید، توپ
مهارت را نشان و شرح دهید:.1

این مهارت براي جلوگیري از پاس، دریبل یا شوت کردن حریف بکار می رود. باید آمادگی داشته -
باشید که هنگام حرکت حریف او را تعقیب کنید.

ه اندازه عرض شانه باز و یکی از پاها را اندکی جلوتر بگذارید.پاها را ب-
زانوها را  اندکی خم کنید و وزن بدن را بطور مساوي روي دو پا توزیع کنید.-
دست نزدیکتر به سمت دریبل حریف را در سطح کمر بگیرید و دست دیگر را در سطح سر نگه دارید. -

ر دهید. جاي دست ها را با تغییر جاي توپ تغیی
با علامت صوت، رهبر ( مربی یا یکی از دانش آموزان) جهتی را نشان می دهد(جلو، عقب، یا به پهلو) و .2

می دهد. "حرکت"فرمان 
از دانش آموزان بخواهید در جهت نشان داده شده، با حفظ حالت دفاعی سر بخورند تا فرمان توقف .3

شنیده شود.
کنید.را چندین بار تکرار 3و 2مراحل .4

904جاي شکل ص 

دقیقه)10هاي پایانی (فعالیت

زمین نه بخشی بسکتبال
با استفاده از چسب نواري زمین بسکتبال را همان گونه که در شکل زیر نشان داده شده است، علامت گذاري 
کنید. اگر فضاي کافی در اختیار دارید از نصف زمین بسکتبال براي هر منطقه زمین استفاده کنید. در غیر این 

گذاري نمایید). گروه هاي دو نفري را در متر جاي 5/2منطقه را در منطقه ذوزنقه بسکتبال با اندازه 9صورت 
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هر یک از مناطق نه بخشی سازماندهی کنید (یک مدافع و یک مهاجم) (نه نفر براي هر تیم)، یک حلقه براي 
، از مناطق کمتري استفاده کنید (براي مثال سه 18هر زمین (هر نه منطقه). براي تنظیم تعداد دانش آموزان  کمتر

.منطقه بجاي نه منطقه)
بازي را شرح و نشان دهید:.1

هدف براي دانش آموزان سه منطقه نزدیکتر به حلقه تیم گل زدن است.-
آغاز می شود. پاس  و دفاع می کنید اما نمی توانید به بیرون از 9بازي با پرتاب یک توپ به هوا در منطقه -

منطقه خود قدم بگذارید. از  مهارت چرخش با توپ استفاده کنید!
به منطقه 9از هرگل بازیکنان به منطقه بعدي می روند (چرخش در جهت ترتیب اعداد و بازیکن منطقه پس -

می رود)، و مجدداً بازي با پرتاب توپ آغاز می شود.1
از بچه ها بخواهید تمرین زمین نه بخشی بسکتبال را انجام دهند..2

905جاي شکل ص 
بحث و گفتگو

قرار می گیرند. در مورد این که دانش آموزان امروز چه چیزي یاد دانش آموزان به صورت نیم دایره
گرفتند، بحث و گفتگو نمایید:

امروز چه مهارت هایی را تمرین کردیم؟-
هنگام چرخش با توپ چه چیزي را در مورد پاها باید بخاطر داشته باید؟-
چه زمانی از تکنیک چرخش با توپ استفاده می کنید؟-

)6تبال درس (تمرینات بسک

پاس به بازیکن مقابل:
روش اجرا:

).6بازیکنان در دو خط روبروي یکدیگر قرار می گیرند(شکل-1
یک بازیکن در وسط بین دو گروه از بازیکنان و رو به -2

بازیکن صاحب توپ قرار می گیرد.
بازیکن با توپ با وانمود کردن به اجراي پاس به بازیکن -3

اول خط روبرو پاس می دهد.وسط ، به بازیکن 
پاس موفقیت آمیز  باشد یا خیر ، پاس  دهنده  به  وسط           -4

)6شکل(می رود و دریافت کننده  سعی می کند  با  فریب نفر وسط                                            
. توپ را به نفر اول گروه مقابل پاس دهد
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)7تمرینات بسکتبال درس (

دریبل امدادي: 
روش اجرا:

)قرار می گیرند(چنانچه 7بازیکنان در دو  صف مانند شکل(-1
نفرمی باشد، تعدادصف هاافزایش می یابد).12تعدادافراد بیش از

دو نفر اول هر گروه داراي توپ می باشند.-2
با صداي سوت مربی هر بازیکنان سعی می کنند توپ  را  تا-3

منطقه مشخص شده دریبل نموده و پس از دور زدن قیف هاي
تمرینی از فاصله دومتري با یک پاس سینه توپ را به نفر بعدي

گروه خود تحویل داده و در آخر صف قرار گیرند.
این تمرین را می توان به شکل رفت با دست راست وبرگشت -4

با دست چپ نیز تکرار نمود.

)7شکل (
)8تمرینات بسکتبال درس (

پاس دونفري در حرکت: 
روش اجرا:

) قرار می گیرند.8بازیکنان در  چهار صف مانند شکل(-1
دو نفر اول هر گروه  توپ را با پاس به یکدیگر به جلو -2

.هدایت و به نفرات روبرو پاس می دهند
از فاصله دومتري با یک پاس سینه توپ را به نفر بعدي-3

گروه  تحویل و در آخر صف قرار  می گیرند.
این تمرین را می توان به شکل پاس هاي مختلف -4

اجرا نمود.

)8شکل (
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)9تمرینات بسکتبال درس (

(هشت انگلیسی):8دریبل به شکل 
روش اجرا:

).9مانند شکل یک هشت انگلیسی روي زمین ترسیم گردد(شکل -1
شروع دریبل توپ با دست راست از قسمت عقب پاي راست.-2
هنگامی که بازیکن  احساس نماید که قادر به دریبل آسان با-3

دست راست نمی باشد، با دست چپ به دریبل توپ ادامه دهد.
)9مرتبه و سپس تغییر جهت حرکت                                           شکل (10ادامه تمرین براي -4

)10تمرینات بسکتبال درس (

پاس با دیوار و تعویض جا:
روش اجرا:

).10بازیکنان در دو  ردیف  رو به دیوار قرار می گیرند(شکل -1
بازیکنان ردیف اول با دیوار پاسکاري می نمایند، و در -2

صف خود قرار می گیرند.آخر 
نفرات پشت سر توپ را دریافت و با دیوار  پاس کاري می کنند.-3
به همین ترتیب   بازیکن صاحب توپ فقط پاس می دهند و دریافت-4

با بازیکنان بعدي خواهد بود. 
متر و با یک خط مشخص گردد.                        4فاصله افراد با دیوار حدود -5

)10شکل(
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والیبال آموزش و تمرین مهارت هاي 
)1تمرینات والیبال درس (

اهداف دانش آموزان :
. نشان دادن تکنیک صحیح سرویس ساده
 تکنیک یارتمرینی و ارائه بازخورد به وي.ارزیابی
.دو نکته مهم را درباره سرویس ساده در نظر بگیرند

تجهیزات و لوازم مورد نیاز
1.توپ والیبال براي هر دو نفر
.یک طناب براي هر نفر
چسب، گچ، یا پودر  براي علامت گذاري خطوط
چسب یا گچ براي علامت گذاري اهداف

دقیقه)5(فعالیت هاي گرم کردن
پرش از روي طناب

دانش آموزان را به شکل پراکنده سازماندهی کنید، هر نفر یک طناب داشته باشد.
تمرین را شرح و نشان دهید: طناب را با سرعت آهسته حرکت دهید و از دو پاي جفت براي هر پرش استفاده -3

شود).نمایید(براي هر دور چرخش طناب، دور پرش جفت بطور همزمان انجام 
دقیقه دیگر تمرین و در 2ثانیه استراحت و سپس 30دقیقه انجام دهند،2از آن ها بخواهید این تمرین را براي مدت -4

ثانیه استراحت انجام شود. 30ادامه 

دقیقه)15هایی براي توسعه مهارت (فعالیت
سرویس ساده

دهید و هر دو نفریک توپ والیبال داشته متر قرار 6گروه هاي دو نفري تمرینی را رو به یکدیگر و پشت خط 
متري نیز علامت گذاري کنید.15، 12، 9باشند. خطوط دیگري در فاصله 

مهارت را شرح و نشان دهید:.1
در وضعیت ایستاده  تمرین آغاز می شود(وزن بدن روي پاي عقب) و پاي مخالف دست ضربه را جلو قرار -

دهید.
نگه دارید.توپ را در سطح کمر در جلوي پا -
دست اجراي سرویس را در وضعیت صاف وکشیده نگه دارید، دست را به شکل پاندولی به عقب -

بکشید(حرکت پاندولی را بوضوح نشان دهید).
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براي ضربه به توپ، دست ضربه را به جلو  حرکت دهید و وزن بدن را به پاي جلویی منتقل کنید.-
کز توپ ضربه بزنید.با پاشنه دست باز، به پشت  و زیر مر-

6از دانش آموزان بخواهید مهارت سرویس به شکل رفت و برگشت با یار تمرینی خود تمرین کنند. از فاصله .2
متر برگردید.15متر و در نهایت 12متر، سپس 9متر شروع کنید، بعد از کمی موفقیت، به فاصله 

مشاهده کنند: یارتمرینی را مورد مشاهده قرار دانش آموزان را تشویق کنید اجراي تکنیک صحیح یکدیگر را .3
دهید که آیا دست سرویس را به شکل پاندولی به عقب می برد؟ آیا انتقال وزن بدن از عقب به جلو انجام می 

شود؟

920جاي شکل ص 

دقیقه)10هاي پایانی (فعالیت
تمرین توپ با هدف دیواري

(رجوع به مشخص نماییدمتري ازاهداف را12و6سرویسچند هدف روي دیوار علامت گذاري کنید و خطوط 
شکل پایین).هر تیم کوچک را در یک منطقه سرویس قرار دهید و هر تیم یک توپ داشته باشد.

بازي را شرح و نشان دهید:.1
با نفر اول پشت خط شروع کنید، هر نفر یک خط سرویس انتخاب و با استفاده از سرویس ساده از زیر به -

س می زند.هدف سروی
براي زدن به مرکز هدف دو امتیاز و براي زدن به منطقه بیرونی هدف تیم یک امتیاز کسب می کند-
تیمی که بیشترین امتیاز را پس از این که همه یک مرتبه سرویس زدند یا پس از زمان مشخصی کسب کند، -

برنده است.
انجام دهند.از دانش آموزان بخواهید تمرین سرویس با هدف دیواري را.2

920جاي شکل ص 

بحث و گفتگو
دانش آموزان در یک وضعیت نیم دایره قرار گیرند. با دانش آموزان بحث کنید که امروز چه چیزي فرا 

گرفته اند:
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در مورد وضعیت شروع سرویس ساده از زیر چه چیزي را باید بخاطر داشته باشید؟(وضعیت پاها و توپ در -
سطح کمر)

سرویس چه چیزهایی را باید به خاطر داشت؟( ایستادن یک پا جلو، انتقال وزن بدن به جلو)هنگام -
با کدام قسمت دست باید به توپ ضربه زد؟ (پاشنه دست باز)-
فکر می کنید اگربه بالاي توپ ضربه بزنید چه اتفاقی می افتد؟ (توپ به پایین حرکت می کند).-

)2تمرینات والیبال درس (
هداف دانش آموزان:ا
.نشان دادن تکنیک صحیح پاس ساعد
.یادآوري دو نکته مهم  درباره پاس ساعد

تجهیزات و لوازم مورد نیاز
توپ اسفنجی براي هر دو نفر.یک
.یک طناب براي هر نفر

دقیقه)5فعالیت هاي گرم کردن (
پرش از روي طناب

هر نفر یک طناب داشته باشد.دانش آموزان را به شکل پراکنده سازماندهی کنید،
تمرین را شرح و نشان دهید: طناب را با سرعت آهسته حرکت دهید و از دو پاي جفت براي هر پرش استفاده -1

نمایید(براي هر دور چرخش طناب، دور پرش جفت بطور همزمان انجام شود).
دقیقه دیگر تمرین و در 2ثانیه استراحت و سپس 30دقیقه انجام دهند،2از آن ها بخواهید این تمرین را براي مدت -2

ثانیه استراحت انجام شود. 30ادامه 

دقیقه)15توسعه مهارت (ی براي هایفعالیت
پاس ساعد

فر یک توپ داشته باشند.گروه هاي دونفري تمرینی را به شکل پراکنده سازماندهی کنید، و هر دو ن
مهارت را نشان و شرح دهید:.1
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در بازي والیبال از پاس ساعد براي دریافت سرویس استفاده می شود.-
براي آمادگی براي زدن پاس ساعد، در وضعیت یک پا جلو قرار بگیرید و وزن بدن را روي سینه پاها -

بیاندازید.
ز مچ دست لمس می شود. دست ها باید یک سطح صاف براي درضربه با ساعد دست،  توپ لتدمی بالاتر ا-

تماس توپ ایجاد کنند. 
به همراه خم کردن بالا آوردن و خم کردن شانه ها حاصل می قدرت پاس ساعد از باز کردن پاها و لگن-

شده ها صاف و شست و انگشتان بازشود. بنابراین هنگام تماس دست ها را صاف نگه دارید تا وقتی که آرنج
اند. در همین ضمن پاها باید صاف کشیده شوند تا جایی که زانوها و لگن صاف و پنجه پاها کشیده شوند.

این پاس همچنین بامپ یا بامپینگ نیز نامیده می شود. -
3از دانش آموزان بخواهید یک توپ هوایی را با ساعد برگردانند: یک یار تمرینی توپ اسفنجی را از فاصله .2

لا می اندازد(طوري بالا می اندازد که ضربه زننده مجبور نباشد جابجا شود) و یار تمرینی توپ را با متري با
تلاش،  جاي خود را تعویض می کنند. 10ساعد بر می گرداند. بعد از 

تغییرات:  از دانش آموزان بخواهید به نوبت با یک یار، توپ را براي یکدیگر ساعد بزنند..3

923جاي شکل ص 

دقیقه)10لیت هاي پایانی (فعا
نگه داشتن توپ در هوا

تیم هاي شش تا هشت نفري در یک دایره تشکیل و هر تیم یک توپ اسفنجی داشته باشد.
بازي را شرح دهید:.1

با علامت، هر تیم ساعد زدن توپ را آغاز می کند.-
کسب می کند.تیمی که توپ خود را مدت زمان طولانی تري در هوا نگه دارد، یک امتیاز-
تیمی که در پایان بیشترین امتیاز را در دوره بازي کسب کرده است، برنده است.-

را  انجام دهند."نگه داشتن توپ در هوا"از دانش آموزان بخواهید تمرین .2

بحث و گفتگو
فرا دانش آموزان در یک وضعیت نیم دایره قرار گیرند. با دانش آموزان بحث کنید که امروز چه چیزي

گرفته اند:
چه نکاتی در مورد وضعیت شروع پاس ساعد باید بخاطر داشت؟(وضعیت  یک گام به جلو، وزن بدن -

روي سینه پاها)
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قدرت پاس از کدام قسمت بدن  اعمال می شود؟ (پاها، لگن یا شانه ها)-
تها کشیده، آرنج ها در مورد وضعیت دست ها قبل و بعد از ضربه چه نکاتی را باید بخاطر داشت؟ (دس-

صاف)

)3تمرینات والیبال درس (
اهداف دانش آموزان:

.نشان دادن تکنیک صحیح پاس پنجه
.ارزیابی تکنیک پاس دهنده با استفاده از برگه ارزشیابی
.بیان دو نکته مهم و قابل یادآوري در مورد پاس پنجه

تجهیزات و لوازم مورد نیاز
1.توپ اسفنجی براي هر دو نفر
.یک طناب براي هر دانش آموز
یک توپ ساحلی والیبال
یک برگ ارزیابی براي هر گروه

دقیقه)5(بدنفعالیت هاي گرم کردن
پرش از روي طناب

دانش آموزان را به شکل پراکنده سازماندهی کنید، هر نفر یک طناب داشته باشد.
دهید و از دو پاي جفت براي هر پرش استفاده تمرین را شرح و نشان دهید: طناب را با سرعت آهسته حرکت -1

نمایید(براي هر دور چرخش طناب، دور پرش جفت بطور همزمان انجام شود).
دقیقه دیگر تمرین و در 2ثانیه استراحت و سپس 30دقیقه انجام دهند،2از آن ها بخواهید این تمرین را براي مدت -2

ثانیه استراحت انجام شود. 30ادامه 

دقیقه)15هایی براي توسعه مهارت (فعالیت 
پاس پنجه

گروه هاي سه نفري تشکیل و به صورت پراکنده سازماندهی کنید، و هر گروه یک توپ اسفنجی داشته باشد.
مهارت را توضیح و نشان دهید:.1

پاس پنجه براي ساختن توپ براي اسپک و به عنوان روشی براي پاس دادن استفاده می شود.-
ها به پایین زیر توپ حرکت گی در استفاده از پاس پنجه، با زانوهاي خمیده و دست ها بالاي سر، آرنجبراي آماد-

کنید.
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دست ها کشیده به عقب.رو به یکدیگر و مچانگشتان را باز کنید،  انگشتان شست-
ها می باشد. زانوها را به سمت هدف بکشید. تماس توپ با انگشتان و شست-

آموزان بخواهید توپی را که بالا انداخته شده است را با پنجه برگرداند. یک سیستم چرخشی براي از دانش .2
هرگروه، با یک پرتاب کننده، یک پنجه زننده ویک مشاهده گر ایجاد کنید.

ه متري بالا می اندازد (به گونه اي بالا می اندازد ک3به دانش آموزان بگویید: پرتاب کننده توپ را از فاصله .3
تلاش، افراد جاي خود 10پنجه زننده نیازي به حرکت نداشته باشد)، و پنجه زننده توپ را برمی گرداند. پس از 

را عوض می کنند.
مشاهده گر به پنجه زننده نگاه میکند و با استفاده از یک برگه ارزشیابی به عنوان راهنما، بازخورد می دهد. در .4

مورد نظر براي مشاهده گر فهرست شده اند:برگه ارزشیابی مهمترین نکات تکنیک 
در وضعیت شروع بدن زیر توپ، زانوهاي خمیده و دستها بالاي سر است.-
انگشتان باز و انگشتان شست رو به یکدیگر هستند.-
توپ با انگشتان و شست تماس پیدا می کند.-
در هنگام  تماس زانوها راست می شود.-

ي براي یارتمرینی بالا بیاندازید که مجبور شود حرکت کند.تغییرات: توپ را به گونه ا.5
از دانش آموزان بخواهید با استفاده از ساعد و پنجه تمرین کنند: یارهاي تمرینی توپ ها را کوتاه براي خود .6

ساعد می زنند و سپس یک پاس پنجه براي یار تمرینی می فرستند.

925جاي شکل ص

دقیقه)10هاي پایانی (فعالیت 
والیبال با توپ ساحلی

دانش آموزان را به دو تیم تقسیم کنید، هر تیم با یک توپ ساحلی در یک طرف زمین والیبال یا بدمینتون پخش 
هاي تمرینی تر تشکیل دهید تا فرصتمی شوند. هنگامی که دانش آموزان بازي را یاد گرفتند، تیم هاي کوچک

افزایش یابد.
را شرح و نشان دهید:بازي.1

بازي را با سرویس یکی از بازیکنان شروع کنید.-
از هر دوي پاس پنجه و ساعد می توان استفاده نمود. هدف بازگرداندن توپ ساحلی از روي تور به زمین -

حریف مثل والیبال قانونی است. در هر سرویس، یا امتیاز کسب می شود یا سرویس را از دست می دهید.
تی تیم نتواند توپ را با سه ضربه به زمین حریف برساند، اجازه دهد توپ به زمین بخورد، یا توپ به خارج از وق-

زمین فرستاده شود، سرویس را از دست می دهد. تیم تا هنگامی که امتیاز از دست نداده سرویس می زند، با از 
دست دادن امتیاز تیم مقابل سرویس می زند.
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واهید با توپ ساحلی والیبال بازي کنند.از دانش آموزان بخ.2

بحث و گفتگو
دانش آموزان در یک وضعیت نیم دایره قرار می گیرند. با دانش آموزان بحث کنید که امروز چه چیزي فرا 

گرفته اند:
ها پایین، و براي وضعیت شروع پاس پنجه چه چیزي را باید بخاطر داشت؟(زانوها خم، دست ها بالاي سر، آرنج-

اي گیري زیر توپ)ج
چه قسمتی از دست ها با توپ تماس پیدا می کند؟ (سر انگشتان)-
آیا باز کردن زانوها هنگام ضربه اهمیت دارد؟ (بله)-

)4تمرینات والیبال درس (
اهداف دانش آموزان:

.نشان دادن تکنیک صحیح چرخش شش نفر در بازي

تجهیزات و لوازم مورد نیاز
 براي هر زمین.یک تور والیبال
.یک توپ اسفنجی براي هر دو نفر
.یک توپ والیبال براي هر دو نفر
دیوار یا حصار مسطح

دقیقه)5(بدنهاي گرم کردنفعالیت

تمرینات کششی انفرادي
از انواع حرکات کششی و نرمش هاي مختلف براي گرم کردن بدن استفاد شود. از دانش آموزان بخواهید هر 

گام درجا اجرا نمایند.20دقیقه انجام دهند، و بعد از هر تمرین کششی حرکت را یک 

دقیقه)15فعالیت هایی براي  توسعه مهارت (
پاس پنجه وساعد

متر از یکدیگرسازماندهی کنید، و هرگروه یک توپ 3گروه هاي دو نفري تمرینی را بصورت پراکنده با فاصله 
اسفنجی داشته باشد.
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ري بخواهید پاس پنجه و ساعد را با توپ اسفنجی تمرین کنند.از گروه هاي دونف.1
متر و هر زوج یک توپ والیبال داشته باشد.3تا 5/1گروه هاي تمرینی رو به دیوار با فاصله 

ازدانش آموزان بخواهید والیبال عادي را با استفاده از هر دو پاس پنجه و ساعد جلوي دیوار بازي کنند..2
ثانیه تمرین کنند. با کسب مهارت، یارهاي تمرینی می توانند 60بگویید: به نوبت هر کدام به دانش آموزان .3

همزمان تمرین و به نوبت به توپ ضربه بزنند.

سیستم چرخشی
شش دانش آموز را در زمین والیبال با الگوي بازي جاي گزاري نمایید، سه دانش آموز روي خط جلو(نزدیک تور) و سه نفر 

عقب. از دیگر دانش آموزان بخواهید بصورت نیم دایره بنشینند تا بتوانند توضیحات را ببینند.روي خط 
سیستم چرخشی را نشان و شرح دهید: وقتی تیم سرویس را می گیرد چرخش انجام می شود. چرخش بازیکنان در .1

روي تور سمت راست هاي ساعت است و هر دانش آموز یک موقعیت جلو می رود. دانش آموز خلاف جهت عقربه
به عقب می رود؛ دو بازیکن دیگر روي تور یک موقعیت جابجا می شوند. بازیکن ردیف عقب سمت چپ روي تور 
می رود، سرویس زننده و نفر دیگر ردیف عقب یک موقعیت به سمت چپ جابجا می شوند. دو تیم شش نفر در هر 

نیمه زمین  قرار گیرند.
م چرخشی را تمرین کنند. از دانش آموزان بخواهید سیست.2

دقیقه)10فعالیت هاي پایانی (
والیبال یک ضرب به زمین

سانتی متر زمین فاصله داشته باشد و یک خط 180براي هر زمین والیبال، تور والیبال را به گونه اي ببندید که لبه بالایی تور 
ي در هر زمین جاي گذاري، و هر کدام یک سمت متر از داخل زمین بکشید. دو تیم شش نفر5/2تا 8/1سرویس با فاصله 

تور قرار گیرند. دانش آموزان اضافی را با افراد داخل زمین به ترتیب تعویض کنید.
بازي را شرح و نشان دهید:.1

یک بازیکن از تیم سرویس زننده توپ را به زمین حریف سرویس می زند. سرویس زننده تا زمانی که نتواند -
یا تیم سرویس زننده توپ را به تور بزند یا به بیرون از زمین بفرستد، یا نتواند توپ را به یک سرویس خوب بزند

زمین حریف برگرداند، به سرویس زدن ادامه می دهد.
در این صورت یک ضربه اوت اعلام می شود و تیم حریف سرویس می زند. با هر توپ اوت بازیکنان  تیم -

ی دهند.سرویس گیرنده یک چرخش  انجام م
هر وقت که توپ از روي تور عبور کرد، قبل از این که برگردد تنها سه ضرب می تواند زده شود. حداکثر دو -

بازیکن می تواند به توپ ضربه بزنند، اما هیچ بازیکنی نمی تواند دو بار پشت سر هم به توپ ضربه بزند.
اعلام می شود اگر:جزئیات بیشتر امتیاز گیري را توضیح دهید: اوت یا امتیاز .2
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سرویس زننده نتواند سرویس صحیح اجرا نماید،-
یک بازیکن توپ را بیش از یک بار پشت سر هم  لمس کند،-
توپ بیش از یک بار به زمین برخورد نماید،-
بازیکنی از پاس پنجه یا ساعد براي فرستادن توپ استفاده نکند، یا-

ز خطوط زمین برود.توپ از روي تور عبور نکند یا بیرون ا
همچنین تیم شما یک امتیاز براي هر سرویسی که حریف نتواند برگرداند، کسب می کند..3
بازي کنند.15از دانش آموزان بخواهید والیبال یک ضرب به زمین را تا امتیاز .4

)5تمرینات والیبال درس (
اهداف دانش آموزان:

ه.شرکت موفقیت آمیزدر یک مسابقه والیبال تعدیل شد

تجهیزات و لوازم مورد نیاز
توپ والیبال براي هر دو نفر.یک
.یک طناب بلند براي هر زمین والیبال کوچک با استانداردهاي مربوطه
 سانتی متر، اختیاري)30ریسمان (تکه هاي
.مخروط، چسب، یا  وسایل دیگري براي علامت گذاري زمین

دقیقه)5فعالیت هاي گرم کردن (
والیبالمهارت هاي 

گروه هاي دو نفري تمرینی را به شکل پراکنده سازماندهی کنید. هر یک از مهارت هاي والیبال را که قبلاً آموزش 
داده شده است را تمرین کنید.

دقیقه)15فعالیت هایی براي توسعه مهارت (
مهارت سرویس 

6متر روي خط 8/1متر) با مخروط یا چسب نواري مشخص کنید. یک ریسمان به ارتفاع 12×6یک زمین کوچک والیبال (
متري از تور را مشخص کنید. در هر زمین یک تیم چهار نفري قرار 12و 9، 6، 3متربه عنوان تور ببندید. خطوط سرویس 

تا به دانش آموزان در تشخیص عبور توپ سانتی) از ریسمان تور آویزان کنید30دهید. در صورت لزوم چند تکه ریسمان (
از بالا یا زیر تور کمک کند. دو عدد توپ براي هر زمین (یک توپ براي هر دو نفر) استفاده کنید. 

متري شروع کنید. چنانچه فقط دو 6از دانش آموزان بخواهید مهارت سرویس از روي تور را تمرین کنند: از خط .1
متري برگردید.3ر کرد، به خط سرویس از هفت سرویس از تور عبو
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متري شروع کرده اید) سرویس 3متري اگر از خط 6متري(یا خط 9سرویس موفق،به عقب تر رفته و از خط 10بعد از.2
بزنید.

متري اجرا نمایند. 12سرویس صحیح از خط 10تمرین را تا زمانی ادامه دهیدکه بیشتر دانش آموزان بتوانند حداقل .3

دقیقه)10انی (فعالیت هاي پای
والیبال چهار نفره

دو تیم چهار نفره در هر طرف زمین والیبال کوچک قرار دهید، و هر نیمه زمین یک توپ داشته باشد.
مترتقسیم کنید.6در 6متر را به دو نیمه 12در 6سانتی متر باشد و زمین 180تور باید 

نحوه بازي را شرح دهید:.1
الیبال انجام می شود، بجز این که اندازه زمین و تعداد بازیکنان متفاوت است. این بازي شبیه بازي قانونی و-
متر. فقط از ضربه هاي قانونی می توانید 3می توان نزدیکتر به تور سرویس را اجرا نمود، حتی در فاصله نزدیک تر از-

استفاده کنید (پاس پنجه و ساعد).
را کسب  نماید برنده است.تیمی که در پایان زمان بازي بیشترین امتیاز -

از دانش آموزان بخواهید والیبال چهار نفره را بازي کنند..2
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نمونه پروتکل هاي تمرینی-پیوست الف
پروتکل تمرینی هفته اول به مدت سه جلسه 

ملاحظاتمدت اجرافعالیت هاي پیشنهاديمراحل
حرکات -آرامراه رفتن، دویدن -گرم کردن بدن -1

کششی ایستا و نرمش
دقیقه10

، بسکتبال فوتسالفوتبال،تمرینات مهارتی تمرین هاي مهارتی-2
(رجوع به پسران و دخترانو والیبال براي

متن کتاب)

شیوه اجراي تمرینات در فصل دقیقه15
چهاردهم آمده است

تمرین استقامت قلبی -3
عروقی

یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت رکورد دقیقه30اجراي آزمون شاتل رن
هر جلسه 

تمرین شنا روي زمین  -4
و استراحت 

یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت رکورد دقیقه2اجراي گروهی یا در دو گروه
هر جلسه

تمرین دراز ونشست و -5
استراحت 

یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت رکورد دقیقه3اجراي گروهی یا در دو گروه
هر جلسه

بازي آزاد در زمین -6
) 5×5، 4×4کوچک(

نظارت بر اجراي دانش آموزان و دقیقه15فوتسال براي پسران و بسکتبال دختران
تشویق به فعالیت گروهی

دقیقه5نرمش و حرکات کششیسرد کردن بدن -7
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پروتکل تمرینی هفته دوم به مدت سه جلسه 
ملاحظاتمدت اجراپیشنهاديفعالیت هاي مراحل

حرکات -راه رفتن، دویدن آرام-گرم کردن بدن -1
کششی ایستا و نرمش

دقیقه10

تمرینات مهارتی فوتبال، فوتسال، تمرین هاي مهارتی-2
بسکتبال و والیبال براي پسران و 

دختران(رجوع به متن کتاب)

شیوه اجراي تمرینات در فصل دقیقه15
استچهاردهم آمده

تمرین استقامت قلبی -3
عروقی

یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت رکورد دقیقه30اجراي آزمون شاتل رن
هر جلسه 

تمرین شنا روي زمین  و -4
استراحت 

یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت رکورد دقیقه2اجراي گروهی یا در دو گروه
هر جلسه

تمرین دراز ونشست و -5
استراحت 

یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت رکورد دقیقه3یا در دو گروهاجراي گروهی 
هر جلسه

بازي آزاد در زمین -6
)5×5، 4×4کوچک(

فوتسال براي پسران و بسکتبال 
دختران

نظارت بر اجراي دانش آموزان و دقیقه15
تشویق به فعالیت گروهی

دقیقه 5نرمش و حرکات کششی سرد کردن بدن -7
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پروتکل تمرینی هفته سوم به مدت سه جلسه 
ملاحظاتمدت اجرافعالیت هاي پیشنهاديمراحل

حرکات -راه رفتن، دویدن آرام-گرم کردن بدن-1
کششی ایستا و نرمش

دقیقه10

تمرینات مهارتی فوتبال، فوتسال، تمرین هاي مهارتی-2
بسکتبال و والیبال براي پسران و 

متن کتاب)دختران(رجوع به 

شیوه اجراي تمرینات در فصل دقیقه15
چهاردهم آمده است

تمرین استقامت قلبی -3
عروقی

یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت رکورد دقیقه30اجراي آزمون شاتل رن
هر جلسه 

تمرین شنا روي زمین  و -4
استراحت

رکورد یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت دقیقه2اجراي گروهی یا در دو گروه
هر جلسه

تمرین دراز ونشست و -5
استراحت

یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت رکورد دقیقه3اجراي گروهی یا در دو گروه
هر جلسه

بازي آزاد در زمین -6
)5×5، 4×4کوچک(

نظارت بر اجراي دانش آموزان و دقیقه15فوتسال براي پسران و بسکتبال دختران
تشویق به فعالیت گروهی

دقیقه5نرمش و حرکات کششیسرد کردن بدن-7
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پروتکل تمرینی هفته چهارم به مدت سه جلسه 
ملاحظاتمدت اجرافعالیت هاي پیشنهاديمراحل

حرکات -راه رفتن، دویدن آرام-گرم کردن بدن-1
کششی ایستا و نرمش

دقیقه10

فوتبال، فوتسال، تمرینات مهارتی تمرین هاي مهارتی-2
بسکتبال و والیبال براي پسران و 

دختران(رجوع به متن کتاب)

شیوه اجراي تمرینات در فصل دقیقه15
چهاردهم آمده است

تمرین استقامت قلبی -3
عروقی

یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت رکورد دقیقه30اجراي آزمون شاتل رن
هر جلسه 

تمرین شنا روي زمین  و -4
استراحت

یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت رکورد دقیقه2اجراي گروهی یا در دو گروه
هر جلسه

تمرین دراز ونشست و -5
استراحت

یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت رکورد دقیقه3اجراي گروهی یا در دو گروه
هر جلسه

در زمین بازي آزاد -6
)5×5، 4×4کوچک(

نظارت بر اجراي دانش آموزان و دقیقه15فوتسال براي پسران و بسکتبال دختران
تشویق به فعالیت گروهی

دقیقه5نرمش و حرکات کششیسرد کردن بدن-7
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پروتکل تمرینی هفته پنجم به مدت سه جلسه 
ملاحظاتمدت اجرافعالیت هاي پیشنهاديمراحل

حرکات -راه رفتن، دویدن آرام-گرم کردن بدن-1
و نرمشکششی ایستا 

دقیقه10

تمرینات مهارتی فوتبال، فوتسال، تمرین هاي مهارتی-2
بسکتبال و والیبال براي پسران و 

دختران(رجوع به متن کتاب)

فصل چهاردهم شیوه اجراي تمرینات در دقیقه15
آمده است

تمرین استقامت قلبی -3
عروقی

یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت رکورد هر دقیقه30اجراي آزمون شاتل رن
جلسه 

تمرین شنا روي زمین  و -4
استراحت

یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت رکورد هر دقیقه2اجراي گروهی یا در دو گروه
جلسه

تمرین دراز ونشست و -5
استراحت

یک مرتبه در  هر جلسه  وثبت رکورد هر دقیقه3اجراي گروهی یا در دو گروه
جلسه

بازي آزاد در زمین -6
)5×5، 4×4کوچک(

نظارت بر اجراي دانش آموزان و تشویق به دقیقه15فوتسال براي پسران و بسکتبال دختران
فعالیت گروهی

دقیقه5نرمش و حرکات کششیسرد کردن بدن-7
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پیشنهاديغذاییبرنامه هاي نمونه-پیوست ب

خوراك مرغ و سبزیجات

لازم:مواد

عدد سینه2نصف مرغ متوسط یا مرغ  

عدد5متوسطپیاز

لیوان1قارچ خرد شده

لیوان1هویج خرد شده

لیوان1گوجه فرنگی خرد شده

لیوان1سبزي فصل ( لوبیا سبز،کدو،فلفل دلمه اي،...) خرد شده

لیوان2/1نخودفرنگی

لیوان4/1دانه ذرت 

لیوان2/1معطر(ترخون،مرزه،جعفري،گشنیز،...)خرد شدهسبزي هاي 

قاشق غذاخوري1زنجبیل تازه و خردشده

ا عددسیر (در صورت تمایل)

قاشق مرباخوري1دارچین یا ادویه مورد علاقه(در صورت تمایل)

قاشق غذاخوري1آبلیمو یا آب نارنج

قاشق چایخوري2/1نمک

طرز تهیه:
مرغ را شسته و پوست آن را جداکنید. سپس آن را به قطعات ریز خرد کنید. پیاز ها را به صورت حلقه اي خرد کنید. سایر 
مواد غیر از آبلیمو یا آب نارنج را با هم مخلوط کنید. کف یک ظرف کم عمق ،حدود نصف لیوان آب بریزید و مواد 

حوي که به ترتیب یک لایه پیاز،یک لایه مخلوط سبزیجات و یک لایه غذایی را به صورت لایه لایه در ظرف بچینید به ن
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ساعت 2تا 5/1مرغ خرد شده  روي هم گذاشته شود و لایه هاي فوق تکرار شوند. در ظرف را گذاشته و به مدت حدود 
را روي خوراك درجه سانتیگراد قرار دهید. پس از پخت ، آبلیمو یا آب نارنج 180روي شعله خیلی کم گاز و یا در فر 

بریزید.
بر حسب سلیقه خود،می توانید انواع سبزیجات و مقدار آن ها را تغییر دهید و با استفاده از روش فوق، خوراك هاي متنوعی 

تهیه کنید. 
می توانید همین خوراك را بدون مرغ و فقط با سبزیجات تهیه کنید که در این صورت ، حدود نیم ساعت پخت کافی است . 

ساعت ادامه 3تا 5/2می توانید به جاي مرغ از گوشت کم چرب  خرد شده استفاده کنید و پخت غذا را حدود همچنین
دهید.

خوراك ماهی معطر

مواد لازم:

عدد1ماهی (کوچک تا متوسط)
لیوان2/1سبزي هاي معطر(ترخون،مرزه،جعفري،گشنیز،...)خرد شده

عدد2پیاز
ا عددسیر (در صورت تمایل)

قاشق مرباخوري2کنجد
قاشق مرباخوري1دارچین یا ادویه مورد علاقه
قاشق مرباخوري1پوست رنده شده لیمو ترش

قاشق چایخوري1زیره
قاشق غذاخوري1آبلیمو یا آب نارنج

قاشق چایخوري2/1نمک
:طرز تهیه

20باربه طور کامل شستشو بدهید. با یک چاقوي تیز حدود 2- 3ماهی را  تمیز کنید و پس از خالی کردن شکم ماهی آن را 
شکاف روي قسمت هاي مختلف ماهی ایجاد کنید تا موادي که بعد به آن اضافه می کنید درون شکاف ها نفوذ کند. پیاز را 

دقیقه آن در یخچال 10رنده کنید وسایر مواد ذکر شده را با آن مخلوط کنید،در ظرف را ببندیدیا با نایلون بپوشانید و حدود 
قرار دهید. سپس ماهی را درظرف حاوي این مایه بغلطانید تا مایه علاوه بر قسمت سطحی ،درون شکاف ها و شکم ماهی هم 

دقیقه در یخچال بگذارید.20نفوذ کند. روي ظرف حاوي ماهی آغشته به مایه را بپوشانید و آن را به مدت 
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درجه سانتیگراد قرار 180را کمی چرب کرده اید گذاشته و درون فربا گرماي سپس ماهی را در ماهیتابه اي که کف آن
دهید تا بپزد. مدت پخت بستگی به اندازه و نوع ماهی دارد و به عنوان مثال براي یک ماهی قزل آلاي متوسط حدود نیم 

ر قسمت بالاي فر( گریل ) قرار دقیقه ماهیتابه را د10ساعت کافی است. در صورت تمایل، می توانید  پس ازپخت، حدود 
دهید تا ماهی برشته شود.

بر حسب سلیقه خود،می توانید مواد پیشنهادي براي تهیه مایه فوق را تغییر دهید و با استفاده از روش مشابه، خوراك هاي 
متنوعی با ماهی تهیه کنید. 

اشد) استفاده کنید.همچنین می توانید به جاي ماهی از مرغ نصف شده (که پوست آن جدا شده ب

کوکوي سبزیجات:
مواد لازم:

لیوان2سبزي کوکو (گشنیز، جعفري، شوید، تره ) خرد شده
لیوان2/1اسفناج خرد شده

کمیسبزي هاي معطر مورد علاقه
عدد6پیازچه

عدد2تره فرنگی
عدد4تخم مرغ

قاشق غذاخوري1روغن مایع سرخ کردنی
چایخوريقاشق 2/1نمک

:طرز تهیه

ها را خوب هم بزنید و نمک را به آن تخم مرغهمه سبزي ها ي خرد شده را همراه با پیازچه و تره فرنگی ساطوري  کنید .
ساطوري شده را به آن اضافه کنید و هم بزنید. روغن را کف  ماهیتابه بمالید و مایه کوکو را اضافه کنید. مخلوط  سبزي ها ي 

درجه سانتیگراد گرم کرده اید قرار دهید. در 180روي آن بریزید و صاف کنید. ماهیتابه را در فر که از قبل با حرارت 
شعله کم گاز قرار دهید.صورتی که فردر دسترس ندارید، درماهیتابه را ببندید و آن را روي 
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کوکوي قارچ
لیوان2قارچ ریزخرد شده

لیوان1جعفري ریز خرد شده
لیوان2/1پیازچه ریز خرد شده

لیوان4/1سبزي هاي معطر مورد علاقه
عدد4تخم مرغ

قاشق غذاخوري1آبلیمو
قاشق غذاخوري1روغن مایع سرخ کردنی

قاشق چایخوري2/1نمک
طرز تهیه :

قارچ و آبلیمورا در ماهیتابه ریخته ومخلوط را به مدت پنج دقیقه روي شعله ملایم گاز به هم بزنید. در ظرف دیگري، تخم 
مرغ ها و نمک را خوب به هم بزنید تا کاملا یکنواخت شود. سپس جعفري ،پیازچه و سبزي معطر را به آن اضافه کنید و به 

ه در آبلیمو را به سایر مواد اضافه کنید. روغن را کف ماهیتابه بمالید و مایه کوکو را هم بزنید. در پایان، قارچ تفت داده شد
درجه سانتیگراد گرم کرده اید قرار دهید. در صورتی که فردر 180ماهیتابه را در فر که از قبل با حرارت روي آن بریزید. 

ر دهید.دسترس ندارید، درماهیتابه را ببندید و آن را روي شعله کم گاز قرا
املت سبزیجات

مواد لازم:
عدد2تخم مرغ                  

2/1فلفل دلمه اي متوسط     
یک عددپیاز متوسط                

قاشق مربا خوري2جعفري خرد شده         
یک عددگوجه فرنگی متوسط

یک قاشق مربا خوريجوانه گندم خرد شده     
یک قاشق مربا خوريآرد ذرت یا ذرت پخته   

یک قاشق مربا خوريروغن مایع                
قاشق چایخوري4/1نمک                    
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طرز تهیه:
تخم مرغ ها را در یک کاسه شکسته و با نمک به هم بزنید. پیاز، گوجه فرنگی وفلفل دلمه اي را ریزخرد کنید و به همراه 
ذرت، جعفري وجوانه گندم در کاسه حاوي تخم مرغ بریزید و همه مواد را با هم مخلوط کنید. روغن را کف ماهیتابه بمالید 

.  پس از گرم شدن، مخلوط را در ماهیتابه بریزید ، در آن را ببندید  و پخت املت را و روي شعله خیلی ملایم گازقرار دهید.
دقیقه ادامه دهید. در صورت تمایل، در زمان مصرف ، چند قطره لیموترش تازه روي املت بریزید.3- 4به مدت حدود 

نوعی خوراك 
مواد لازم:

عدد1تخم مرغ                  
2/1فلفل دلمه اي متوسط     

یک عددپیاز متوسط                
قاشق غذا خوري2گوشت مرغ پخته  یا قارچ ریز خرد شده

قاشق مربا خوري2جعفري خرد شده         
قاشق مربا خوري1ذرت یا لوبیاي پخته

یک قاشق مربا خوريجوانه گندم خرد شده     
قاشق مربا خوري2نخود فرنگی پخته        

یک قاشق مربا خوريروغن مایع                
قاشق چایخوري4/1نمک                    

طرز تهیه:

تخم مرغ را در کاسه شکسته و با نمک مخلوط کنید. پیاز و فلفل دلمه اي را رنده کنید. سپس همه مواد (غیر از روغن ) را در 
کف یک ماهیتابه را با  روغن چرب کرده و آن را روي شعله کاسه حاوي تخم مرغ بریزید و همه مواد را مخلوط نمایید.

دقیقه ادامه 5خیلی ملایم گاز قرار دهید. مخلوط تهیه شده را در آن ریخته و به طور یکنواخت پخش کنید وپخت را حدود 
ست مصرف نمایید.این خوراك را تا زمانی که هنوز گرم ادهید.
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نوعی صبحانه با تخم مرغ
مواد لازم:

یک عددتخم مرغ       

یک قاشق غذاخوريشیر                  

یک قاشق مرباخوريروغن مایع        

یک قاشق مرباخوريکنجد پودر شده    

قاشق چایخوري4/1نمک               

طرز تهیه:
تخم مرغ، کنجد، نمک و شیر را در یک ظرف کوچک ریخته و با چنگال خوب به هم بزنید تا مخلوط یکنواختی بدست 
آید.روغن را در یک ماهیتابه کوچک ریخته و روي شعله خیلی ملایم گاز قرار دهید، مخلوط فوق را در آن ریخته و به 

ترکیب را تا گرم است مصرف نمایید.آرامی هم بزنید  تا تخم مرغ قوام مناسب پیدا کند. این
چیپس سیب زمینی کم چربی

مواد لازم:

به تعداد مورد نظرسیب زمینی                    
یک قاشق مرباخوريروغن مایع                     

قاشق چایخوري4/1نمک 

طرز تهیه:
سیب زمینی ها را خوب بشویید با توجه به مواد مغذي موجود در پوست سیب زمینی، بهتر است پوست آن را جدا  نکنید ولی 
در صورت تمایل می توان آن را به صورت پوست کنده استفاده کرد. سیب زمینی ها را به شکل ورقه هاي خیلی نازك خرد 

وغن مایع چرب کرده و ورقه هاي سیب زمینی را کف آن پخش کنید. کنید. کف سینی فر یا یک ظرف مسطح را با کمی ر
180مابقی روغن را روي سطح سیب زمینی ها بمالید و در صورت تمایل، کمی نمک نیز روي آن بپاشید. ظرف را در فر 

به طلایی پیدا می دقیقه سیب زمینی ها رنگ متمایل 10تا 8درجه سانتیگراد که قبلا گرم کرده اید قرار دهید.پس از حدود 
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کنند. در صورت تمایل براي پخت بیشتر، می توان سیب زمینی ها را زیر و رو کرد و چند دقیقه دیگر در فر گذاشت. این 
چیپس را تا گرم است مصرف کنید.

سوپ کدو حلوایی
مواد لازم:

نصف لیوانکدو حلوایی خرد شده       
یک عددپیاز متوسط                   

دو قاشق مرباخوريآرد ذرت یا آرد گندم            
لیوان2/1شیر پاستوریزه              

قاشق مرباخوري2/1روغن زیتون یا سایر انواع روغن مایع
دو قاشق مرباخوريگوشت یا مرغ یا سویاي پخته

قاشق چایخوري4/1نمک                           

:طرز تهیه
دقیقه پخته، با چنگال نرم کرده و بار دیگر در قابلمه بریزید.15حلوایی، پیاز و نمک را به مدت کدو 

سپس آرد ذرت، گوشت یا سویا را به مخلوط اضافه کرده و با حرارت ملایم بپزید تا مخلوط یکنواختی بدست آید.در اواخر 
بزنید تا سوپ غلیظ شود. درصورت تمایل ، زمان مصرف پخت، شیر و روغن را نیز به مخلوط اضافه کنید و آن را به هم 

سبزیجات معطر خرد شده روي سوپ بریزید.
نوعی خوراك حبوبات و سبزي

مواد لازم:

قاشق غذاخوري2عدس پخته
قاشق غذاخوري2لوبیا سفید پخته
قاشق غذاخوري2لوبیا چیتی پخته

قاشق غذاخوري2لوبیا سبز پخته و خرد شده
عدد1ايفلفل دلمه

عدد2گوجه فرنگی
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عدد2پیاز متوسط
عدد2هویج پخته
قاشق مربا خوري2آرد گندم

حبه1سیر(درصورت تمایل)
قاشق غذاخوري2جوانه گندم ریز خرد شده

قاشق غذاخوري1آبلیموي تازه
قاشق غذاخوري2سبزي معطر مورد علاقه

قاشق غذاخوري1روغن مایع
قاشق چایخوري2/1دارچین یا زیره

قاشق چایخوري2/1نمک
طرز تهیه:

پیاز،گوجه فرنگی ، فلفل دلمه اي ،هویج و سیر (درصورت تمایل) را رنده کنید. مخلوط رنده شده را به همراه لوبیا سبز، لوبیا 
همه آب جذب مواد غذایی چیتی ، لوبیا سفید و یک لیوان آب در یک قابلمه ریخته و روي حرارت ملایم گاز قرار دهید تا 

شود . آرد را با حرارت خیلی ملایم در روغن  تفت داده و حدود نصف لیوان آب ولرم  در آن ریخته و با پشت قاشق صاف 
کنید تا مخلوط یکنواختی بدست آید. در اواخر پخت، آرد تفت داده شده ، جوانه، آبلیمو، ادویه و نمک را اضافه کرده و 

مخلوط کنید.همه مواد را با هم 

خوراك مخلوط سبزیجات
مواد لازم:

قاشق غذاخوري2گل کلم پخته شده و خرد شده   
قاشق غذاخوري2هویج پخته و خرد شده              
قاشق غذاخوري2جعفري ریز خرد شده                

غذاخوريقاشق 2پیاز ریز خرد شده                                          
عدد1تخم مرغ پخته و خرد شده     

قاشق غذاخوري2نخود سبز پخته                          
قاشق غذاخوري2پیازچه ریز خرد شده                

قاشق غذاخوري4گوجه فرنگی خرد شده                                                           
قاشق غذاخوري2ریحان خرد شده                         
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قاشق غذاخوري 4ماست چکیده                            
قاشق غذاخوري  1روغن زیتون                           

قاشق مرباخوري1آبلیمو                                
قاشق چایخوري2/1نمک  
طرز تهیه:

ماست، روغن زیتون، آبلیمو، نمک و ریحان را در یک کاسه ریخته و با چنگال به هم بزنید تا سس یکنواختی به دست آید. 
سبزیجات را به تدریج در سس ریخته و با یکدیگر مخلوط کنید و جعفري خرد شده را روي سایر مواد بپاشید.

ماکارونی با قارچ
مواد لازم:

گرم100ماکارونی رشته اي       
نصف لیوانقارچ خرد شده                           

قاشق غذاخوري2گوشت مرغ پخته و خردشده         
قاشق مرباخوري2نخود فرنگی پخته خردشده                     

قاشق مرباخوري2فلفل دلمه اي خردشده                   
قاشق غذاخوري2رب گوجه فرنگی خانگی              

قاشق مرباخوري2ذرت پخته                                 
قاشق مرباخوري2جوانه گندم یا عدس یا ماش           

قاشق مرباخوري3روغن زیتون 
قاشق مرباخوري2آبلیموي تازه                               

طرز تهیه:
ماکارونی را پس از پخت آبکش کنید،قارچ خرد شده را در تابه بدون روغن ریخته، روي حرارت ملایم تفت دهید تا آب 
آن کمی بر چیده شود.سپس یک قاشق روغن زیتون به آن اضافه کرده و با رب گوجه فرنگی و فلفل دلمه اي خرد شده و 

مرغ، نخود فرنگی،ذرت و جوانه را به آن اضافه کنید. کف نمک کمی آن را روي حرارت ملایم تفت دهید. سپس گوشت
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یک قابلمه یا ظرف پیرکس را با مابقی روغن زیتون چرب کرده و ماکارونی و مایه تهیه شده را به صورت لایه به لایه در آن 
بریزید .

نوعی ساندویچ مرغ
توان مقداري از غذاي تهیه شده براي خانواده را براي ایجاد تنوع در موادغذایی و جذب کردن غذاي تهیه شده در منزل می 
به سادگی و با مواد مفید براي کودك یا نوجوان به حالت ساندویچ در آورد.

مواد لازم (براي شش نفر):
گوشت مرغ پخته                    یک لیوان

قاشق مرباخوري2ماست چکیده                         
قاشق مرباخوري1سس مایونزکم چرب         

کاهوي ریز خرد شده                یک لیوان
لیوان4/1جعفري ریز خرد شده               

گوجه فرنگی متوسط                 دو عدد
فلفل دلمه اي یا پیاز متوسط         یک عدد

مترسانتی 20در 15قطعه به اندازه 6نان لواش                               

طرز تهیه:
مایه تهیه شده را روي گوشت مرغ پخته را ریز کرده و در یک کاسه بریزید. ماست ومایونز را به آن اضافه کرده و هم بزنید.

نان لواش مالیده وسپس سبزیجات ریز خرد شده(کاهو، جعفري،گوجه فرنگی و در صورت تمایل فلفل دلمه اي یا پیاز) را 
آرامی لوله کرده و با چاقوي تیز دو سر آن را صاف کنید.براي تنوع بیشتر می توانید با کارد تیز این روي آن بپاشید.نان را به

ساندویچ را حلقه حلقه کرده و به حالت رولت در آورید.

سالاد جوانه
مواد لازم:

قاشق غذاخوري 2جوانه گندم یا ماش خرد شده        
انلیو1سیب زمینی پخته و خرد شده         

تخم مرغ پخته                           یک عدد
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قاشق مرباخوري    2روغن زیتون                            
نخود سبز پخته                          نصف لیوان

قاشق غذاخوري 4ماست                                     
مرباخوري  قاشق2آبلیمو                                  

قاشق مرباخوري               2پیازچه خرد شده                      
طرز تهیه:

ماست، آبلیمو، روغن زیتون را مخلوط و سپس سیب زمینی را اضافه کرده و هم بزنید. تخم مرغ و پیازچه را خرد کرده و 
قبل از مصرف کمی جعفري خرد شده به آن اضافه کرد.همه مواد را به آرامی با هم مخلوط کنید. در صورت تمایل می توان 

دقیقه در یخچال بگذارید.15سالاد را به مدت 

به یاد داشته باشیم :
خواستن، توانستن است.

.افتیدستآلدهیاوزنبهتوانیمپرتحركوسالمیزنگيوهیشازيرویپبا
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