
 

 

 هاي مقدماتي طناب زني  طرح درس آموزش مهارت

 

 

 امكانات مورد نياز �

 كفش ورزشي لژدار داراي كف نرم و ارتجاعي  •

 )در فضاي سرپوشيده پيراهن و شورت بلند(لباس ورزشي مناسب فصل،راحت و نخي  •

 نش آموزانطناب ورزشي از مواد اوليه،خوش دست وداراي ريسمان با ضخامت و وزن مناسب به تعداد دا •

 فضاي ورزشي ايمن روباز يا سرپوشيده ،با سطح مناسب بدون  ناهمواري و موانع خطر آفرين  •

 نيروي انساني براي آموزش �

 دبير يا معلم متخصص تربيت بدني آشنا با ورزش طناب زني •

 آموزگار كلاسي كه دوره آموزشي ورزش طناب زني را گذرانده باشد •

 سازماندهي كلاس �

 .وليه و آماده سازي كلاس ،جاي هر دانش آموز روي زمين علامت گذاري شودبراي استقرار ا •

 . فاصله دانش آموزان در حين تمريناتاز چهار طرف حدود يك متر •

 .دقيقه مرحله آماده سازي بدني و نرمش هاي مناسب، قبل از تمرينات هر جلسه الزامي است10تا5انجام  •

 .رت صف و ستون و اشكال هندسي مثل مربع و دايره مي توان استفاده نمودبراي تمرينات از تنوع چيدمان نفرات به صو •

 .ايجاد رقابت از طريق مسابقه و كارهاي امدادي ،به تاثير گذاري تمرينات كمك مي نمايد •

 
 



 
 

 

 :نكات مهم قبل از آموزش مهارت هاي پايه طناب زني

 

 ا بررسي كنيدقبل از آموزش مهارت ها وضعيت سلامت جسماني دانش آموزان ر �

 .طناب بايد زياد سنگين و سبك نباشد و طول طناب براي قد دانش آموزان مناسب باشد . از طناب مناسب براي تمرينات استفاده كنيد  �

 .هميشه مهارت هاي طناب زني را يا تمرينات را ابتدا معلم ورزش يا يك دانش آموز برتر چندين بار اجرا كند  �

 .ت آرام و چندين بار نمايش دهيد سپس مهارت را بخش بخش كرده و آموزش دهيد مهارت ها را ابتدا با سرع �

 ...)علاقه دانش آموزان و آمادگي جسماني –هوش يادگيري  –وزن (تفاوت هاي فردي دانش آموزان را در نظر بگيريد  �

 .از بازخوردهاي مناسب و به موقع استفاده كنيد  �

 .ماهنگي عصبي عضلاني در جلسات اوليه آموزش بسيار تعيين كننده است ه. جلسات اوليه تمرينات را جدي بگيريد  �

 .فضاي آموزشي را شاد نگه داريد و در خلال تمرين از تشويق و موسيقي شاد استفاده كنيد  �

 . فراموش نكنيد بازخورد هاي مثبت تشويق و صبر و حوصله گره گشاي مشكلات آموزشي است  �

 



          basic jum             نحوه ايستادن و پرش كردن *پرش ساده : هارتنام م             اول: جلسه 

 

 

ف
دي

ر
 

مراحل 

 آموزش
 زمان روش و موارد آمــوزشي

  مربي در وسط دايره با استقرارنفره و يا به صورت دايره اي 5نسبت به نفر جلو و پهلو در ستونهاي  باز دست استقرار در زمين به فاصله دو سازماندهي 1

     گرم كردن 2
 هاي نرمش*پرش با گامهاي يك در ميان از روي طناب*پرش با صداي دست به طرفين و جلو عقب از روي طناب *پرش صحيح بدون استفاده از طناب در جهات مختلف

  *كششي بالاتنه و پايين تنه
 

3 
آموزش 

 مهارت

  )پاهاست تا زير قفسه سينه بالا مي آيدطناب در حاليكه زير (آموزش تنظيم كردن اندازه طناب مطابق شكل  -1

 سپس پرش از طنابها چرخاندن طناب از روي سر يك ضربه جلوي پا *چرخش طناب با كمك مچ دست به جلو و بالاي سر*نحوه ي گرفتن و چرخاندن طناب  -2

 ابتدا نمايش مهارت توسط مربي(.ر مي شودبار تكرا 10و تمرين  با چرخش طناب از روي سر هنگاميكه طناب جلوي پا خورد يك پرش انجام مي شود -3

 بار تكرار 10 انجام ميشود وبعد از يك مكث تكرار تمرين صحيح با چرخش طناب يك دور كامل يك پرش -4

  در هنگام پرش و فرود فرم صحيح بدن حفظ شود* تمرين قبل دو بار متوالي تكرار ميشود -5

 ددبار انجام مي گر 5مهارت پرش ساده بصورت متوالي براي  -6

 

 

                                             
                       

 

  مهارت را بصورت متوالي انجام دهدبار 5ي صحيح طناب گرفتن ،پرش و فرود آمدن را انجام دهد و همچنين ه دانش آموزان بايد بتواند نحو ارزشيابي 4

  تعويض لباس* تاكيد بر اجراي تمرينات در منزل *نرمش هاي ملايم و كشش عمومي* رت پرش ساده اجرا ميشودبار مها5انجام پرش هاي ملايم و  سرد كردن  5



 

 double  b   )دو بار پريدن و يك بار رد كردن طناب(آموزش مهارت مكث روي پا       دوم: جلسه 

 

ف
دي

ر
 

 زمان روش و موارد آمــوزشي مراحل آموزش

  نفره و يا به صورت دايره اي  مربي در وسط دايره قرار ميگيرد5مين به فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در ستونهاي استقرار در ز سازماندهي 1

 گرم كردن 2
ث پرش كردن از روي طناب بصورت مك* صورت دوبار پريدن با مكث روي پا دست زدنبا  همراه پرش*پرش صحيح بدون استفاده از طناب در جهات مختلف

 *نرمش هاي كششي بالاتنه و پايين تنه*پرش با گامهاي يك در ميان از روي طناب* مناسب ملايم و با ريتم روي پا به طرفين و جلو عقب
 

 آموزش مهارت 3

 تمرينات دانش آموزان باز خوردهاي مناسب نسبت ب* جلسه گذشته رفع اشكال و اصلاح مهارت*مرور و تكرار تمرينات قبلي -1

 اجرا توسط دانش آموزان و تكرار تمرين*ه ي پرش در مهارت مكث روي پا با نمايش مربي آموزش نحو  -2

 تكرار10پرش بصورت مكث روي پا از روي طناب در جهات مختلف بصورت متوالي  -3

 پرش و چرخش طناب از روي سر  و ضربه طناب جلوي پا و زير پا و تكرار تمرين -4

 تكرار تمرين*رش اجراي مهارت با يك چرخش كامل طناب و يك پ -5

 رت بصورت متواليااجراي مه  -7            تكرار پشت سر هم سپس تكرار تمرين2اجراي مهارت بصورت كامل با  -6

                                                                                 

 

  مكث روي پا را انجام دهد و چند بار بصورت متوالي مهارت را صحيح انجام دهددانش آموز بايد بتواند نحوي صحيح پرش در مهارت  ارزشيابي 4

5 
جمع بندي و 

 سرد كردن
  تعويض لباس* تاكيد بر اجراي تمرينات در منزل*انجام نرمش هاي ملايم و كشش عمومي*بار  اجراي مهارت ساده و مكث روي پا 5انجام پرش هاي ملايم و 


 	�� رو�  ٢� �


ر ��ش ���  



 skier                  )پرش چپ راست( ت زيگ زاگآموزش مهار   سوم :جلسه 

ف
دي

ر
 

مراحل 

 آموزش
 روش و موارد آمــوزشي

زما

 ن

  نفره و يا به صورت دايره اي  مربي در وسط دايره قرار ميگيرد5استقرار در زمين به فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در ستونهاي  سازماندهي 1

 گرم كردن 2
پرش كردن از روي طناب بصورت مكث روي * به صورت زيگ زاگ زدن دست پرش از روي طناب و همراه با)*پرش به چپ و راست(طناب به صورت زيگ زاگ از روي  پرش

 *نرمش هاي كششي بالاتنه و پايين تنه*پرش با گامهاي يك در ميان از روي طناب*پا به طرفين و جلو عقب با ريتم مناسب 
 

3 
آموزش 

       مهارت

 باز خوردهاي مناسب نسبت به اجراي دانس آموزان* رفع اشكال و اصلاح مهارت*مرور و تكرار تمرينات قبلي -1

 اجرا توسط دانش آموزان و تكرار تمرين*آموزش نحوه ي پرش در زيگ زاگ با نمايش مربي   -2

 بار4پرش بصورت زيگ زاگ از روي طناب به چپ و راست بصورت متوالي  -3

 روي سر  و ضربه طناب جلوي پا و زير پا همراه با يك پرش به راست ويك پرش به چپ و تكرار تمرين پرش و چرخش طناب از -4

 تكرار تمرين*اجراي مهارت با يك چرخش كامل طناب و يك پرش به راست سپس به چپ  -5

 تكرار پشت سر هم سپس تكرار تمرين2اجراي مهارت بصورت كامل با  -6

 اجراي مهارت بصورت متوالي  -7

                                                            
  

 

  دانش آموز بايد بتواند نحوي صحيح پرش در مهارت زيگ زاگ را انجام دهد و چند بار بصورت متوالي مهارت را صحيح انجام دهد ارزشيابي 4

5 
جمع بندي و 

 سرد كردن
  تعويض لباس* تاكيد بر اجراي تمرينات در منزل*ا نرمش هاي ملايم و كشش عمومي*روي پا  و زيگ زاگبار اجراي مهارت ساده و مكث  5 انجام پرش هاي ملايم و



 

 bell   پرش جفت جلو عقبآموزش  مهارت      چهارم :جلسه 

ف
دي

ر
 

مراحل 

 آموزش
 زمان روش و موارد آمــوزشي

  نفره و يا به صورت دايره اي  مربي در وسط دايره قرار ميگيرد5پهلو در ستونهاي استقرار در زمين به فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و  سازماندهي 1

 گرم كردن 2
جلو   بصورت پرش كردن از روي طناب* به صورت پرش جلو عقبپرش از روي طناب و همراه با دست زدن *پرش جلو عقب پرش از روي طناب به صورت 

 *نرمش هاي كششي بالاتنه و پايين تنه*همراه با دست زدن از روي طناب پرش با گامهاي يك در ميان*عقب با ريتم مناسب 
 

3 
آموزش 

 مهارت

 *يس شدهري تدرفع اشكال و اصلاح مهارتها*مرور و تكرار تمرينات قبلي -1

 اجرا توسط دانش آموزان و تكرار تمرين*با نمايش مربي جفت جلو عقب بدون استفاده از طناب و آموزش نحوه ي پرش   -2

 با تاكيد بر جفت بودن پاها پشت سر هم بار4 بصورتاز روي طناب  جفت جلو عقبرت پرش بصو -3

 و تكرار تمرين جلو ويك پرش به عقبپرش و چرخش طناب از روي سر  و ضربه طناب جلوي پا و زير پا همراه با يك پرش به  -4

 تكرار تمرين* جلو سپس به عقباجراي مهارت با يك چرخش كامل طناب و يك پرش به  -5

 تكرار پشت سر هم سپس تكرار تمرين2جراي مهارت بصورت كامل با ا -6

  *اجراي مهارت بصورت متوالي -7

                                                                                               
 

 

  نجام دهد و چند بار بصورت متوالي مهارت را صحيح انجام دهددانش آموز بايد بتواند نحوي صحيح پرش در مهارت جفت جلو عقب را ا ارزشيابي 4

5 
جمع بندي و 

 سرد كردن
 

  تعويض لباس* تاكيد بر اجراي تمرينات در منزل*نرمش هاي ملايم و كشش عمومي* بار  اجراي مهارت ساده و ساير مهارتهاي قبلي5انجام پرش هاي ملايم و 



 

 side straddle      )باز از طرفين پا(آموزش مهارت پروانه   پنجم :جلسه 

ف
دي

ر
 

 زمان روش و موارد آمــوزشي مراحل آموزش

  نفره و يا به صورت دايره اي  مربي در وسط دايره قرار ميگيرد5استقرار در زمين به فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در ستونهاي  سازماندهي 1

   *كشش و نرمشش عمومي*پروانه بصورت متوالي*پرش پروانه همراه با باز بسته شدن دست و پا * در دو شمارهپرش بصورت پا باز و بسته  گرم كردن 2

 آموزش مهارت 3

 *يس شدهررفع اشكال و اصلاح مهارتهاي تد*مرور و تكرار تمرينات قبلي -1

 ش آموزان و تكرار تمريناجرا توسط دان*آموزش نحوه ي پرش پرش پروانه بدون استفاده از طناب و با نمايش مربي   -2

 بار پشت سر هم  4پرش بصورت پروانه   -3

 پروانه  پرش و چرخش طناب از روي سر  و ضربه طناب جلوي پا و زير پا همراه با يك پرش -4

 تكرار تمرين*ا يك چرخش كامل طناب و يك پرش پرش پروانه ب پروانه اجراي مهارت -5

 اجراي مهارت بصورت متوالي           -7      س تكرار تمرينتكرار پشت سر هم سپ2اجراي مهارت بصورت كامل با  -6

                                                    

 
 

 

  دانش آموز بايد بتواند نحوي صحيح پرش در مهارت پروانه را انجام دهد و چند بار بصورت متوالي مهارت را صحيح انجام دهد ارزشيابي 4

5 
جمع بندي و 

 كردنسرد 
  تعويض لباس* تاكيد بر اجراي تمرينات در منزل*نرمش هاي ملايم و كشش عمومي* بار  اجراي مهارت ساده و ساير مهارتهاي قبلي5انجام پرش هاي ملايم و 



 

 forward straddle   قيچي پا از جلوآموزش مهارت      ششم: جلسه 

ف
دي

ر
 

مراحل 

 آموزش
 زمان روش و موارد آمــوزشي

  نفره و يا به صورت دايره اي  مربي در وسط دايره قرار ميگيرد5استقرار در زمين به فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در ستونهاي  اندهيسازم 1

  * وميكشش و نرمشش عم* همراه با چرخش دست ها پرش قيچي پا بصورت متوالي از روي طناب* در دو شماره قيچي از جلوپرش بصورت  گرم كردن 2

3 
آموزش 

 مهارت

 *رفع اشكال و اصلاح مهارتهاي تديس شده*مرور و تكرار تمرينات قبلي -1

 اجرا توسط دانش آموزان و تكرار تمرين*بدون استفاده از طناب و با نمايش مربي  قيچي از جلو آموزش نحوه ي پرش   -2

 پرش پاي قيچي از جلو و از روي طناب در دو شماره همراه با دست زدن  -3

  پرش قيچي از جلوش و چرخش طناب از روي سر  و ضربه طناب جلوي پا و زير پا همراه با يك پر -4

 تكرار تمرين*با يك چرخش كامل طناب و يك پرش پرش پروانه  قيچي از جلو اجراي مهارت -5

 * اجراي مهارت بصورت متوالي -7      تكرار پشت سر هم سپس تكرار تمرين2اجراي مهارت بصورت كامل با  -6

             

 

  دانش آموز بايد بتواند نحوي صحيح پرش در مهارت قيچي از جلو را انجام دهد و چند بار بصورت متوالي مهارت را صحيح انجام دهد ارزشيابي 4

5 
جمع بندي و 

 نسرد كرد
  تعويض لباس* تاكيد بر اجراي تمرينات در منزل*مومينرمش هاي ملايم و كشش ع* بار  اجراي مهارت ساده و ساير مهارتهاي قبلي5انجام پرش هاي ملايم و 



                                                                  jogging speed                   مرور جلسات قبلي   )در جا دويدن(آموزش گام جاگينگ                        هفتم:جلسه 
           

ف
دي

ر
 

مراحل 

 آموزش
 زمان روش و موارد آمــوزشي

  سازماندهي به صورت دايره اي  مربي در وسط دايره قرار ميگيرد  سازماندهي 1

  * ش عمومينرم *انجام كشش هاي دو نفره *انجام پرش هاي نرم و متوالي با متد هاي تدريس شده قبلي گرم كردن 2

3 
آموزش 

 مهارت

 ها فع اشكال و مرور مهارتر*مرور مهارتهاي جلسات قبلي  -1

 )كف پاها از پشت ديده نشود*خم نشدن پاها از پشت * بالا آمدن زانوها كمي از جلو ( نمايش مهارت توسط مربي با توضيحات كلامي  -2

با زانوي چپ تعويض  و با شماره دو زانوي راست بايك پرش با شماره يك زانوي راست بالا مي آيد( شمار  2آموزش مهارت بدون استفاده از طناب در  -3

 )پس از آن تمرين قبلي همراه با دست زدن و تعويض پاها *ميگردد 

 اجراي مهارت بصورت متوالي  * اجراي مهارت جاگينگ با يك چرخش طناب براي يك بار  -4

                                          
                     

 

4 
جمع بندي و 

 سرد كردن
  تعويض لباس* تاكيد بر اجراي تمرينات در منزل*نرمش هاي ملايم و كشش عمومي* اجراي همه مهارتهاي آموزش داده شده * بار 5ملايم و  انجام پرش هاي

 



 

  toe to toe               پنجه  پنجه :مهارت                                         هشتم :جلسه 

ف
دي

ر
 

مراحل 

 آموزش
 زمان زشيروش و موارد آمــو

  سازماندهي به صورت دايره اي  مربي در وسط دايره قرار ميگيرد  سازماندهي 1

  * نرمش عمومي* دو نفره  بالا تنه و پايين تنه كشش هاي انجام كشش هاي*چرخش مچ دست ومچ پا*تدريس شده قبلي روشهاي انجام پرش هاي نرم و متوالي با  گرم كردن 2

3 
آموزش 

 مهارت

 زانوها كمي خم است *اجرا توسط دانش آموزان و تكرار تمرين*وه ي پرش پنجه پنجه با استفاده  از طناب  و با نمايش مربي آموزش نح -1

 پرش از روي طناب با دست زدن و با ريتم پرش در مهارت پنجه پنجه -2

 نجه پرش و چرخش طناب از روي سر  و ضربه طناب جلوي پا و زير پا همراه با يك پرش بصورت پنجه پ -3

 تكرار تمرين*اجراي مهارت پنجه پنجه با يك چرخش كامل طناب و يك پرش پرش  -4

 تكرار پشت سر هم سپس تكرار تمرين2اجراي مهارت بصورت كامل با  -5

 * اجراي مهارت بصورت متوالي -6

                                                                                                           
 

 

 ارزشيابي 4
 دانش آموز بايد بتواند نحوي صحيح پرش در مهارت پنجه پنجه را انجام دهد و چند بار بصورت متوالي مهارت را صحيح انجام دهد

 
 

5 
جمع بندي و 

 سرد كردن
  تعويض لباس* تاكيد بر اجراي تمرينات در منزل*ومينرمش هاي ملايم و كشش عم* بار  اجراي مهارت ساده و ساير مهارتهاي قبلي5انجام پرش هاي ملايم و 

 



 

  to toe  hael    پاشنه و پنجه آموزش  مهارت                            نهم:جلسه 
 

ف
دي

ر
 

مراحل 

 آموزش
 زمان روش و موارد آمــوزشي

  نفره و يا به صورت دايره اي  مربي در وسط دايره قرار ميگيرد5ي استقرار در زمين به فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در ستونها سازماندهي 1

  * كشش و نرمشش عمومي*پرش قيچي پا بصورت متوالي از روي طناب *پرش بصورت قيچي از جلو در دو شماره  گرم كردن 2

3 
آموزش 

 مهارت

 مرور و تكرار مهارت هاي قبلي رفع اشكال  -1

 نمايش مهارت توسط مربي ابتدا شود*يك پا ثابت نگه داشته كه  مهارت پنجه پنجه با تاكيد بر اين نكته آموزش مهارت پاشنه و پنجه با الگوي  -2

 پا ثابت-پنجه–آن با مراحل پاشنه  و اجراي براي پاي راست مرحله 3در تفكيك مهارت  -3

 سپس اجراي تمرين و تكرار تمرين  پاثابت-3پنجه-2پاشنه -1تمرين توسط مربي  اجراي  -4

 مرحله 4سپس مطابق شكل اجراي مهارت براي پاي راست وچپ در * و تكرار  تمرينبه همراه دست زدن توسط دانش آموزان  مرين راحلاجراي م -5

 بصورت متوالياجراي مهارت براي يكبار با پاي راست و تكرار مهارت با پاي چپ سپس تكرا مهارت  -6

                                                                                   

 

 

  دانش آموز بايد بتواند نحوي صحيح پرش در مهارت پاشنه پنجه را انجام دهد و چند بار بصورت متوالي مهارت را صحيح انجام دهد ارزشيابي 4

5 
جمع بندي و 

 سرد كردن
  تعويض لباس* تاكيد بر اجراي تمرينات در منزل*هاي ملايم و كشش عمومينرمش * بار  اجراي مهارت ساده و ساير مهارتهاي قبلي5انجام پرش هاي ملايم و 



 

              گهوارهآموزش مهارت                                                        دهمجلسه           

ف
دي

ر
 

مراحل 

 آموزش
 زمان روش و موارد آمــوزشي

  نفره و يا به صورت دايره اي  مربي در وسط دايره قرار ميگيرد5دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در ستونهاي  استقرار در زمين به فاصله دو سازماندهي 1

  * كشش و نرمشش عمومي*انواع پرش ها  به همراه چرخش كتف ها مچ دست و پا  * پرش بصورت گهواره در دو شماره  گرم كردن 2

3 
آموزش 

 مهارت

 رفع اشكال و اصلاح مهارتهاي قبلي *رينات جلسات گذشته مرور و تكرار مهارتها و تم -5

 تكرار 10هر  مهارت اجراي مهارتهاي قبلي با انتخاب يك سر گروه -6

 پرش گهواره در دو مرحله بدون استفاده از طناب -7

 پرش گهواره با يك چرخش طناب و مكث و تكرار مهارت -8

 پرش گهواره با طناب زدن بصورت متوالي -9

 
 

 

 

  انش آموز بايد بتواند نحوي صحيح پرش در مهارت گهواره را انجام دهد و چند بار بصورت متوالي مهارت را صحيح انجام دهدد ارزشيابي 4

5 
جمع بندي و 

 سرد كردن
  تعويض لباس* نزلتاكيد بر اجراي تمرينات در م*نرمش هاي ملايم و كشش عمومي* بار  اجراي مهارت ساده و ساير مهارتهاي قبلي5انجام پرش هاي ملايم و 



 

 twist                               آموزش مهارت  چرخش كمر                يازدهم :جلسه           

ف
دي

ر
 

مراحل 

 آموزش
 زمان روش و موارد آمــوزشي

  صورت دايره اي  مربي در وسط دايره قرار ميگيردنفره و يا به 5استقرار در زمين به فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در ستونهاي  سازماندهي 1

  * كشش و نرمشش عمومي*در دو شماره با ثابت نگه داشتن بالا تنه  بصورت متوالي ) مسگري(كمر چرخش* چرخش كمر ،مچ دست و كتف ها *ها  انواع پرش گرم كردن 2

3 
آموزش 

 مهارت

 كال و اصلاح مهارتهاي قبلي رفع اش*مرور و تكرار مهارتها و تمرينات جلسات گذشته  -1

 تكرار 10اجراي مهارتهاي قبلي با انتخاب يك سر گروه هر  مهارت -2

 پرش با چرخش كمر با يك چرخش طناب و مكث و تكرار مهارت -3

 پرش چرخش كمر با طناب زدن بصورت متوالي -4

                                                                                       
     

 

  بار صحيح انجام دهد 5دانش آموز بايد بتواند مهارت چرخش كمر را  ارزشيابي 4

5 
جمع بندي و 

 سرد كردن
  تعويض لباس* تاكيد بر اجراي تمرينات در منزل*نرمش هاي ملايم و كشش عمومي* بار  اجراي مهارت ساده و ساير مهارتهاي قبلي5انجام پرش هاي ملايم و 

        



 آموزش طناب بلند                        دوازدهم : جلسه   

ف
دي

ر
 

مراحل 

 آموزش
 زمان روش و موارد آمــوزشي

  *نفر بعنوان سر گروه هاي سه نفري با انتخاب سهاستقرار در دو ستون  سازماندهي 1

  *كشش و نرمشش عمومي*در دو شماره با ثابت نگه داشتن بالا تنه  بصورت متوالي ) مسگري(رخش كمرخ* چرخش كمر ،مچ دست و كتف ها  *انواع پرش وجهش ها روي خطوط زمين   گرم كردن 2

3 
آموزش 

 مهارت

 معلم ورزش با يكي از دانش آموزان طناب بلند را مي چرخاند*آموزش نحوه چرخاندن طناب بلند    -1

دانش آموزان در يك صف ايستاده به نوبت وارد طناب شده *را انجام مي دهد ابتدا معلم ورزش مهارت*آموزش نحوه ورود به طناب بلند و خروج از طناب -2

هماهنگ شدن بيشتر دانش آموزان در گروههاي سه نفره  از بعد -3* ورود از سمت راست و خروج از سمت چپ طناب بلند* و  از  طناب خارج مي شوند

 .با طناب هاي كوتا مهارت را تمرين مي كنند

 
 

               

 

   و بدن گير كردن در طناب از آن خارج شود وارد طناب بلند شده* بچرخاند بصورت دو نفره دانش آموز بايد بتواند طناب را ارزشيابي 4

5 
جمع بندي و 

 سرد كردن
  تعويض لباس* اي تمرينات در منزلتاكيد بر اجر*نرمش هاي ملايم و كشش عمومي* بار  اجراي مهارت ساده و ساير مهارتهاي قبلي5انجام پرش هاي ملايم و 

 

 

 

 



 

 آموزش مهارتهاي دو نفره                          سيزدهم: جلسه             

ف
دي

ر
 

مراحل 

 آموزش
 زمان روش و موارد آمــوزشي

  ) با انتخاب نفرات هم قد(دانش آموزان در دو ستون مقابل يكديگر قرار مي گيرند  سازماندهي 1

  *كشش و نرمشش عمومي*چرخش كمر ،مچ دست و كتف ها  *كشش هاي دو نفره *نرمش هاي دو نفره  *انواع پرش وجهش ها روي خطوط زمين   گرم كردن 2

3 
آموزش 

 مهارت

د و نفر اول از بالاي دو نفر رو به روي يكديگر قرار ي گيرند يك نفر داخل طناب ديگري قرار مي گير) face to face(آموزش مهارت دو نفره ساده رو به رو  -1

 .بار تكرار و نفر مقابل تمرين تكرار ميكند5پس از روان شدن مهارت بصورت متوالي 0يك بار طناب مي زند سپس طناب تعويض ميگردد سر نفر مقابل

سپس با يك  ته طناب را در دست دارددو نفر  با يك طناب كنار هم قرار مي گيرند هر نفر يك دس) side by side (آموزش مهارت دو نفره ساده از پهلو  -3

 ابتدا يك بار بعد از آن بصورت متوالي . ريتم و هماهنگ مهارت پرش ساده را انجام مي دهند

 

                                                                                                            

 

  بار صحيح انجام دهند 5ارتهاي دو نفره را در گروههاي دو نفره يد بتوانند مهدانش آموزان با ارزشيابي 4

5 
جمع بندي و 

 كردن سرد
  تعويض لباس* تاكيد بر اجراي تمرينات در منزل*نرمش هاي ملايم و كشش عمومي* بار  اجراي مهارت ساده و ساير مهارتهاي قبلي5انجام پرش هاي ملايم و 

 



                                                                                                                             و چهار نفره با طناب بلند  آموزش مهارت سه نفره                                چهاردهم:جلسه 

ف
دي

ر
 

 زمان روش و موارد آمــوزشي مراحل آموزش

  )با انتخاب نفرات هم قد(دانش آموزان در دو ستون مقابل يكديگر قرار مي گيرند  اندهيسازم 1

  *كشش و نرمشش عمومي*چرخش كمر ،مچ دست و كتف ها  *كشش هاي دو نفره *نرمش هاي دو نفره * انواع پرش وجهش ها روي خطوط زمين   گرم كردن 2

 آموزش مهارت 3

 رفع اشكال و اصلاح مهارت هاي جلسات گذشته*مرور تمرينات مهارتهاي دو نفره  -1

  و پرش ساده را انجام مي دهد سپس تعويض نفراتنفر طناب را مي چرخانند و نفر سوم وارد طناب شده  دو*آموزش مهارت سه نفره ساده  -2

 تهارت سه نفره ساده با يك طناب داخل و اجراي مهارت پرش ساده با طناب زدن مطابق شكل سپس  تعويض نفرام -3

 

 

        
 

 

 

 

  بار صحيح انجام دهند 5دانش آموزان بايد بتوانند مهارتهاي سه نفره را در گروههاي سه نفره  ارزشيابي 4

5 
جمع بندي و 

 سرد كردن
  تعويض لباس  * در منزل تاكيد بر اجراي تمرينات*نرمش هاي ملايم و كشش عمومي* بار  اجراي مهارت ساده و ساير مهارتهاي قبلي5انجام پرش هاي ملايم و 

 



 

 آموزش هماهنگي گروهي با ريتم موسيقي                                      پانزدهم :جلسه 

ف
دي

ر
 

 زمان روش و موارد آمــوزشي مراحل آموزش

   )با انتخاب نفرات به ترتيب قد (دانش آموزان در دو ستون مقابل يكديگر قرار مي گيرند سازماندهي 1

  *كشش و نرمشش عمومي*چرخش كمر ،مچ دست و كتف ها  *كشش هاي دو نفره *نرمش هاي دو نفره * انواع پرش وجهش ها روي خطوط زمين   رم كردنگ 2

 آموزش مهارت 3

 تكرار 10مرور مهارتهاي يك نفره بصورت كلي  با شمارش دانش آموزان هر مهارت  -1

معلم ورزش يا يكي از نفرات برتر در جلوي  دانش ( نظم بصورت گروهي و با ريتم موزيك ورزشي اجراي مهارتهاي انفرادي در صف ها و ستونهاي م -2

 )تكرار اجرا ميكنند4آموزان قرار مي گيرد و ساير نفرات هماهنگ با ريتم نفر جلو  و ريتم موسيقي مهارتها را با 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 
جمع بندي و 

 سرد كردن
  تعويض لباس  * تاكيد بر اجراي تمرينات در منزل*نرمش هاي ملايم و كشش عمومي* مهارت ساده و ساير مهارتهاي قبلي بار  اجراي5انجام پرش هاي ملايم و 

 

 


