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 باسمه تعالی

 

 کلی: مشخصاتالف(

  :رشته و مدرک تحصیلی                           نام و نام خانوادگی:

   : آموزشگاه     :منطقه      :سابقه تدریس

 طناب جفت جلو وعقب:موضوع تدریس مهارتنفر.      61:تعداد دانش آموزان.          ابتدايي:دوره تحصیلی

 .دقیقه 40مدت زمان تدریس:      .تنفسي-قلبياستقامت آمادگی جسمانی:موضوع تدریس فاکتور 

 ب(فهرست وسایل و تجهیزات مورد نیاز:

  كرنومتر,سوت رنگ، 4عدد در  61،كاور يك عدد ،طناب بزرگبه تعداد دانش آموزان معمولي طناب

 :ج(هدفهای آموزشی

جفت جلو وعقب طنابآموزش و آشنايي با اجرای مهارت  .تنفسي-قلبيبهبود و توسعه استقامت   

 د(هدفهای رفتاری:

بتوانند نحوی صحیح پرش در مهارت جفت جلو وعقب را انجام دهد و چند بار به دانش آموزان بتوانند در پايان اين جلسه آموزشي 

 صورت متوالي مهارت را صحیح انجام دهد.

 ه(برنامه آموزشی:

 دقیقه(: 3-2سازمانی)مرحله آمادگی -1

سلام و احوالپرسي، حضور وغیاب توسط سرگروه ها، بررسي وضعیت لباس ها وكفش ها ، تذكرات ايمني و بهداشتي، شعار طناب 

حركت به سمت حیاط زني و ورزش و  

 : دقیقه( 11-10مادگی بدنی)آمرحله -2

 کردن عمومی و اختصاصی:گرم 
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حركات كششي با طناب در دستها و پاها، حركات جنبشي با طناب، اجرای شعر درجا، دويدن راه رفتن های نمايشي و دايره وار، 

های كوتاه به سمت های مختلف با صدای سوت، پريدن های جفت از روی شکل های شش ضلعي و مستطیلي، پريدن های جفت از 

 .روی طناب با ارتفاع های مختلف

 مدل گرم کردن 

 

 :دقیقه( 22هدف)مرحله پیاده نمودن -3

 الف(آمادگی جسمانی

 :قلبي و تنفسياستقامت 

تنفسي توانايي بدن برای انجام يك فعالیت طولاني ورزشي است. استقامت قلبي تنفسي نقش مهمي در سلامت  -استقامت قلبي

 در دانش آموزان مي شود.عمومي بدن، كنترل وزن و كاهش زمان خستگي 

 تمرین: 

 00متری رفت و برگشت را با طناب مي دوند. وبعد از هر دور 52شت خط شروع ايستاده و مسافت پدانش اموزان همراه با طناب 

 متری مي باشد. 52دور  2ثانیه را استراحت مي كنند.كل مسافت رفت و برگشت 

 پرش جفت

 پرش جفت

 پرش جفت

دانش 
 آموزان

دانش 
 آموزان

دانش 
 آموزان

دانش 
 آموزان

دانش 
 آموزان
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 ب(مهارت

 طناب زني:

هبود مي بخشد و موجب تعديل وزن وتركیب بدن مي شود. طناب زني يك فعالیت بدني كامل است كه آمادگي قلب و عروق را ب

 له را بهبود بخشیده و باعث بهبود چابکي و ريتم حركت مي شود.ضاين ورزش هماهنگي عصب و ع

 

 :طناب جفت جلو عقبآموزش 

 مرور و تکرار تمرينات قبلي )طناب جفت ساده( همراه با رفع اشکال و اصلاح مهارتهای تدريس شده.

تا  62در اين روش با ثابت نگه داشتن تنه به صورت جفت به جلو و عقب پرش مي كنیم. پاها جفت حدود جلو عقب:طناب جفت 

سانتي متر به جلو وعقب پرش مي كنیم. 50  

 آموزش نحوه ی پرش جفت جلو عقب بدون استفاده از طناب و با نمايش معلم و سپس اجرا توسط دانش آموزان و تکرار تمرين

بار پست سر هم با تاكید بر جفت بودن پاها 4جفت جلو عقب از روی طناب به صورت  پرش به صورت  

 پرش و چرخش طناب از روی سر و ضربه طناب جلو ی پا و يا پرش پا به جلو و يك پرش به عقب و تکرار تمرين

 اجرای مهارت با يك چرخش كامل طناب و يك پرش به جلو سپس به عقب

تکرار پشت سر هم 0با اجرای مهارت به صورت كامل   

 اجرای مهارت به صورت متوالي

 :دقیقه( 5مرحله بازگشت به حالت اولیه)-4

راه رفتن های آرام  همراه با تنفس عمیق،اجرای بازی چرخش زنجیره، انجام حركات كششي در پاها، جمع آوری طناب ها، خوردن 

 آب بعد از فعالیت، بازگشت به كلاس.

 

 

 

 نام و نام خانوداگي معلم تربیت بدني                                            نام و نام خانوداگي مدير مدرسه                         
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 محل امضاء                                                                           محل مهر و امضاء           


