
 و انعطاف پذيري نمونه تمرينات استقامت عضلاني آمادگي جسماني:

نحوه استقرار و شكل  هدف زمان ملاحظات
 تمرين

وسايل  جلسه اول) -استقامت عضلاني  (شرح تمرين
 مورد نياز

 رديف

 15تا10 
 تكرار

تقويت عضلات 
 بازو

 

ايستاده، پاها را به اندازه عرض شانه باز كنيد، شانه ها به عقب و دست ها 
و مچ دست ها  جلوي بدن قرار مي گيرد، بازوها را خم نموده سپس ساعد

 را به هم چسبانده و فشار مي دهيم و سپس عضلات را شل كنيد.

 1 

 15تا10
 تكرار

تقويت عضلات 
 كمربند شانه

 

مانند تمرين قبل ايستاده بازوها جلو و موازي بدن قرار مي گيرد و سپس 
آرنج ها را خم نموده و مچ دست چپ را به كف دست راست فشار دهيد. 

 براي دست بعدي نيز تكرار كنيد.اين تمرين را 

 2 

 15تا10
 تكرار

تقويت عضلات 
 كمربند شانه

 

: روي تشك راست بنشينيد پاها را دراز كنيد و دست ها را شناي پشت
پشت سرتان مطابق شكل قرار دهيد، كف دست و انگشتان به طرف خارج 

حركت باشد سپس بدن را با فشار دست ها بالا و پايين ببريد لگن نبايد 
 كند، تمام حركت را بازوها انجام مي دهند.

 3 

 15تا10
 تكرار

تقويت عضلات 
 كمربند شانه

 

مطابق شكل روي زمين قرار گرفته وبدن را به سمت بالا  شناي سوئدي:
 و پايين حركت دهيد.

 4 

 15تا10
 تكرار

تقويت عضلات 
 كمربند شانه

 

مطابق شكل روي زمين قرار گرفته وبدن را به سمت بالا  شناي معمولي:
 و پايين حركت دهيد.

 5 

 15تا10
 تكرار

تقويت عضلات 
 كمربند شانه

 

: روي تشكچه راست بنشينيد و پاها را دراز شناي پشت با زانوي خم
كنيد دست ها را روي تشك پشت سر قرار دهيد به طوري كه كف پاها 

 گرفته است زانوها را خم كنيد.كاملا روي تشك قرار 

 6 

تقويت عضلات  
 كمربند شانه

نفره تقسيم شده و بازي طناب  6الي  5دانش آموزان در گروه هاي  بازي: 
 كشي را انجام ميدهند.

 7 



 و انعطاف پذيري نمونه تمرينات استقامت عضلاني آمادگي جسماني:

وسايل مورد  رديف
 نياز

نحوه استقرارو شكل   ( جلسه دوم) شرح تمرين
 تمرين

 ملاحظات زمان هدف

 توپ  1
 مديسن بال

توپ  ها در طرفين قرار دارد ها به اندازه عرض شانه باز ودستپا 
 كند مي  طرف دست مخالف پرتابه مديسن بال را از بالاي سر ب

 گرداند سپس به حالت اوليه برمي و
 

تقويت عضلات 
 كمربند شانه

  تكرار 15تا10

طناب  2
 لاستيكي

قسمت  ز ا به حالت تا شده ها پا ها به اندازه عرض شانه باز ودست
بدن قرار گرفته هنگام شروع حركت طناب ل مفصل آرنج در مقاب

 هاي كه كاملا كشيده اند به طرفين وسيله دسته را ب لاستيكي
 نيمابر مي گرد بدن هدايت كرده ودوباره به حالت اوليه

 

تقويت عضلات 
 كمربند شانه

 بازو و

در صورتيكه طناب  تكرار 15تا10
لاستيكي موجود نبود 

از تيوپ  توان مي
 رخه استفاده نمودچدو

طناب  3
 لاستيكي

قرارگرفته  در بالاي سر ها پا ها به اندازه عرض شانه باز ودست
ين به طرف پايها از طرفين طناب لاستيكي  زمان دست وهم

 كشيده و به حالت اول برمي گردانند.
 

تقويت عضلات 
 كمربند شانه

  تكرار 15تا10

4  
- 
 

ها از قسمت آرنج تا شده و در  يكه دستلحادر حالت ايستاده در 
چهار چوب  ها رو به بيرون هستند طرفين قرار دارند وكف دست

 دهد. را به طرفين فشار مي
 

تقويت عضلات 
 كمربند شانه و

 بازو

  تكرار 15تا10

5  
- 
 

ده در ميان چار چوب قرار گرفته، پاها به اندازه بدن كاملا كشي
كاملا كشيده در بالاي سر، كف دست ها عرض شانه،دست ها نيز 

 به چار چوب فشار وارد مي كنند
 

تقويت عضلات 
 كمربند شانه

  تكرار 15تا10

6  
 

 دمبل
 
 

ها را در حاليكه هر كدام دمبلي در ميان  ر حالت ايستاده دستد
تا  و گرفته اند در طرفين بدن به حالت كاملا كشيده قرار داده

ورده و اين آسپس به سمت پايين  و آوريم ارتفاع سينه بالامي
  .كنيم عمل را تكرار مي

تقويت عضلات 
 كمربند شانه

ر صورتيكه دمبل د تكرار 15تا10
توان از  موجود نبود مي

 بطري كوچك نوشابه 
كه با شن يا نمك پر 

 استفاده نمود.شده 



 و انعطاف پذيري نمونه تمرينات استقامت عضلاني آمادگي جسماني:

 

 

 

وسايل  رديف
 مورد نياز

نحوه استقرارو  شرح تمرين
 شكل تمرين

 ملاحظات زمان هدف

 ها را در حاليكه هر كدام يك دمبل در ميان گرفته اند پاها جفت ،دست دمبل 7
دهيم سپس به تناوب  ديگري را پهلوي بدن قرار ميو بالاي سر  يكي را
بر مي گردانيم و  به حالات اول و ها را به موازات بدن به بالاي سر برده دست

 .كنيم اين عمل را تكرار مي
 

تقويت عضلات 
 كمربند شانه

  تكرار 15تا10

به د ها را در حاليكه هر كدام يك دمبل در ميان گرفته ان پاها جفت ،دست دمبل 8
سپس  دهيم و حالت كشيده در طرفين بدن به موازات زمين قرار مي

 .دهيم عقب دوران مي را حول دايره كوچكي به جلو و هاهمزمان با هم آن
 

 

تقويت عضلات 
 كمربند شانه

  تكرار 15تا10

اليكه هر كدام دمبلي را دارا هستند در حها را در  بدن كاملا كشيده،دست دمبل 9
ها از طرفين به بالاي سر برده  طرفين بدن قرار داده، سپس همزمان دست

 به حالت اول بر مي گردد. شده و

 

تقويت عضلات 
 كمربند شانه

  تكرار 15تا10

اندازه عرض شانه باز دست ها در حاليكه هر يك بدن كاملا كشيده، پاها به  دمبل 10
دمبلي در ميان دارند در طرفين بدن به حالت كاملا كشيده قرار مي گيرد. 
 سپس در حالي كه پاها ثابت است بالا تنه به سمت راست وچپ مي چرخد.

 

 

تقويت عضلات 
و  كمربند شانه

 بالاتنه

  تكرار 15تا10



 و انعطاف پذيري نمونه تمرينات استقامت عضلاني آمادگي جسماني:

 

 ملاحظات زمان هدف نحوه استقرار و شكل تمرين جلسه اول  -انعطاف پذيري  شرح تمرين وسايل مورد نياز

 
انجام انواع حركات كششي ساده براي تمامي 
عضلات در صورت امكان مي توان حركات نشسته 

 را نيز انجام داد.

 

افزايش 
انعطاف 
 پذيري

 

15 
 دقيقه

تعريف 
انعطاف 
 پذيري

 
 

توپ به تعداد 
 گروه ها

دانش آموزان به صورت ستوني با فاصله يك دست ايستاده بعد توپ را از بين پا عبور داده و نفر 
دوم خود را كشيده توپ را مي گيرد به انتهاي صف كه رسيد نفر آخر به اول صف آمده و تمرين 

 تكرار مي شود. اين بازي را به صورت رقابتي نيز مي توان انجام داد.
افزايش انعطاف 

 پذيري
10 

 دقيقه

 ملاحظات زمان هدف نحوه استقرار و شكل تمرين جلسه دوم -انعطاف پذيري  شرح تمرين وسايل مورد نياز

  تمرين  اول جلسه اول  
 

افزايش انعطاف 
 پذيري

15 
 دقيقه

 

توپ به تعداد 
 گروهها

به نفر دوم كه دانش آموزان پشت سر هم با پاهاي كشيده نشسته، نفر اول توپ را از بالاي سر 
خود را مي كشد تا توپ را بگيرد مي دهد و همين طور تا آخر ادامه پيدا  مي كند. وقتي توپ به 
نفر آخر رسيد از جاي خود بلند شده به اول گروه خود آمده و اين عمل تكرار شده تا جايي كه 

 .نيز انجام داد. اين تمرين را مي توان به صورت رقابتي نفر اول دوباره به جايگاه خود برسد.

افزايش 
انعطاف 
 پذيري

10 
 دقيقه

 


