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 :مقدمه 
 انعطاف و ،استقامت ،ت بسيار زيباي انسان است كه قدرتحركاورزش ژيمناستيك تبلوري از

 ،رزش، ژيمناستيك را رشته اي علميكارشناسان علم و.انسان به وجود مي آوردئي اندام را در زيبا
ژيمناستيك ازآن جهت رشته اي پايه  .تغذيه كننده ديگررشته هاي ورزشي مي دانند مادر، پايه و

در واقع . دگير شود كه بسياري از تكنيك ها و فنون رشته هاي ورزشي را در بر ميمي  اي قلمداد
. دارد توسعه يافتهكه ژيمناستيك قوي و معه اي در ورزش موفق است مي توان گفت جا

مي . ع فراهم مي كند لازم را براي رشد ورزش در جواميك در بين سنين پايه، بستر هاي ژيمناست
مادر ،توجه به كل  جه به مباحث علمي در رشته ژيمناستيك در قالب يك رشتهتوان گفت تو

ژيمناستيك را دست كم گرفت بلكه براي رسيدن به  نبايد اهميت رشتهورزش است ، پس 
 . بايد علم را سر لوحه آموزش ها قرار داد ،تمامي رشته هاي ديگر موفقيت در ژيمناستيك و

تامين نياز هاي ويژه دانش آموزي، تدوين  يكي از راههاي موثر توسعه وگسترش تربيت بدني و
بالاخص دركانون هاي ورزشي مي باشد، برنامه منسجم علمي وكاربردي در عرصه هاي مختلف 

ظور مركزتربيت بدني وسلامت با همراهي ،همكاري وتعامل فني فدراسيون ژيمناستيك         به همين من
 دورهدر  به ويژهآموزي ، جهت كيفيت بخشي به درس تربيت بدني و توجه به ورزش دانش 

در سال » آموزان پايه دوم ابتدايي  ويژه دانش ستطرح ژيمنا« زمايشيابتدايي اقدام به اجراي آ
 .اميد است همكاران محترم جهت انجام اين مهم اهتمام ورزند. نموده است 90-91تحصيلي

 
 ريفاتع

اين واژه به معناي مجموعه حركات هماهنگ، موزون كه درآن قابليت هاي  :ژيمناستيك
جسماني شامل استقامت، قدرت، انعطاف پذيري و قابليت هاي حركتي شامل سرعت، چابكي و 

 .هماهنگي و عصب و عضله توسعه و تكامل مي يابد
از حركات اصولي بهترين تعريف كه از ژيمناستيك مي توان ارائه كرد مديريت بدن با استفاده 

است كه به منظور تسلط يافتن بر بدن انجام مي شود و آموزش براي توسعه و رشد مهارت هاي 
 .تعادلي است كه وضعيت  بدن در فضا  را نيز شامل مي شود 
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۰Fكانون هاي ورزشي دانش آموزي

آموزان مستعد و علاقمند مكاني است كه در آن دانش :  1
رزشي تحت نظر مسئولين و مربيان واجد شرايط به صورت فوق رشته هاي مختلف وبه فراگيري 

 . برنامه فعاليت دارند
 كه براي انجام فعاليت ها تربيتي و ورزشي درمدرسه مكاني است: ۱F2ي ا مدرسه يكانون ورزش

 .      تاسيس شده است فوق برنامه ورزشي دانش آموزان تحت نظر مسئولين و مربيان واجد شرايطي 
به فردي اطلاق مي شودكه دوره مربيگري ژيمناستيك را با موفقيت گذرانده  :ژيمناستيكمربي 

 .مربيگري معتبر از فدراسيون مر بو طه به امر آ موزش و مربيگري اشتغال دارد و با اخذ مدرك
 
 

 اهداف 
 موزان دوره ابتداييتوسعه ورزش ژيمناستيك بين دانش آ -1
 بستر سازي مناسب جهت رشد و شكوفايي استعداد ورزشي دانش آموزان در سنين پايين  -2
 كيفيت بخشي و غني سازي درس تربيت بدني -3
براي پرداختن به ساير  آموزانبهبود و توسعه فاكتورهاي آمادگي جسماني وحركتي دانش  -4

 ورزش ها
 .......جهيدن، غلت زدن وياد گيري حركات پايه از قبيل دويدن ، پريدن ،  -5
 توجه به حركات بنيادي ورزشي از طريق رشته ژيمناستيك  -6
 )فضاي عمومي و ويژه(آشنايي دانش آموزان باجهات وفضاي حركتي -7
 ورزش اجراي حركات ژيمناستيك بعنوان نتيجه عملي شركت در درس تر بيت بدني و -8
 

            مهارت هاي بنيادي در هدف توسعه و بهبود اجراي حركات يا  ترينمهم *
 . دانش آموزان دوره ي ابتدايي است 

 
 

                                                 
 .لازم  به توضيح است كه اين عبارت قبلا تحت عنوان كا نو ن ورزشي عادي بكار رفته است -1

 لازم  به توضيح است كه اين عبارت قبلا تحت عنوان كانون ويژه ورزشي بكار رفته است-2
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 مستندات قانوني  
 اهداف  وزارت آموزش و پرورش مصوبه شوراي عالي -1
به شماره  1/6/1384مورخ  8/1291/120راهنماي برنامه درس تربيت بدني مصوبه شماره  -3

 1/6/84تاريخ  1291/120وشماره ابلاغ  25/4/85تاريخ724جلسه
 

 عوامل اجرايي 
ي   عوامل اجرايي وشرح وظايف هر يك از مسئولين كانون هاي ورزشي دانش آموزي و مدرسه

عالي        نون هاي ورزشي دانش آموزان مصوب پنجم جلسه شورايآئين نامه كا 9و 8برابر مواد 
ابلاغ شده   قبلا 8/3/1370-177/510/100س كشور مي باشد كه طي نامه شمارهمداربيت بدني تر

 :مورد نظر به شرح ذيل است) نيروي انساني(عوامل اجرايي .است
۲Fمربي ژيمناستيك -1

 )در رشته ژيمناستيك 3داراي حداقل مدرك مربيگري درجه ( 3
 يا سرپرست كانون مدير-2
 نيروي خدماتي -3
 

 ثبت نام و نحوه ي شرايط
پسران يا ويژه دختران  ورزشي هاييا دختر كه دركانون پسر( آموزان پايه دوم ابتداييدانش-1

 )سازماندهي مي شوند
  بيمه دانش آموزي-2
 )براي كانون هاي ورزشي دانش آموزي  (معرفي نامه از مدرسه -3
 يك قطعه عكس-4
 )2پيوست شماره (تكميل فرم رضايت نامه ولي دانش آموزان -5
در صورتي كه در داخل مدرسه برگزار شود مدير آموزشگاه يا فردي كه از (مدير كانون -6

 و وسايل، فراهم نمودن فضاضمن برنامه ريزي در مورد  )جانب ايشان عهده دارمسئوليت مي باشد
 .ثبت نام بعمل مي آورد نيز از دانش آموزان تجهيزات مناسب ومورد نياز،

                                                 
 مربيان ژيمناستيك  علاوه برمعلملن رسمي، رسمي آزمايشي، پيماني و حق التدريس، مي توانند ازبين مربيان متعهد و دلسوز هيات ژيمناستيك-3

  . استان بكارگرفته شوند
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 )1پيوست شماره(صدور كارت عضويت -7
في مي شوند حتي الامكان در يك كلاس ثبت اني كه از يك مدرسه به كانون معردانش آموز-8

اياب و ذهاب  نام شوند تا امكان هماهنگي اوليا مدرسه و والدين براي برخورداري از امكانات و
 .فراهم شود

 
  زمان اجراي برنامه

 91و تابستان طول سال تحصيلي) الف 
 ساعت2سه جلسه در هفته هر جلسه  )ب
 ) خارج از  بر نامه درسي (بصورت فوق برنامه)ج

 
 محل بر گزاري كانون

 كانون هاي ورزشي دانش آموزي-1 
  ي ا كا نون هاي ورزشي مدرسه-2 

 همجوار، مدرسه با هما هنگي مديريت آموزش وپرورش منطقه يادر صورت نبودن سالن :تبصره 
 .وزان به محل كانون اقدام نمايندبخش نامه مر بوطه نسبت به اعزام دانش آمشهرستان با رعايت 

 
 وسايل و تجهيزات

 تشك ژيمناستيك به تعداد مورد نياز-1
 يك كانون ورزشي ساير وسايل مورد نياز-2
منظور تقويت وآمادگي بيشتردر جهت اجراي حركات با ه استفاده از وسايل كمك آموزشي ب(

 )رعايت نكات ايمني
 

 نكات ايمني
 )متر 4 -5/4حداقل .(ارتفاع محل آموزش مناسب باشد-1
 )متر 2حداقل .(محل اجراي مهارت با ديوارهاي جانبي فاصله داشته باشد-2
 .استفاده شود....... از محافظ هاي پوشش دهنده  جهت ديوارها و -3
 .اجراي حركات نشودلباس ورزشي دانش آموزان به گونه اي باشد كه باعث ايجاد مشكل در -4
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 )آموزشي.(ژيمناست تناسب داشته باشد  پهنا با قد وسايل مورد استفاده از نظر بلندي و-5
 .ترسي ندارد و هيچ اضطراب  بايد مطمئن شد كه ژيمناست براي اجراي حركت آماده است و-6
 نفر 20تا 15داد و نفرات  هر كلاس حداكثر تع-7

بايست در طول دوره بر گزاري كلاس ها تحت پوشش بيمه كليه كا نون هاي تعيين شده مي -8
 .حوادث و بيمه مسئوليت مدني داراي تار يخ معتبر باشند 

 
 

ي اجرا ه شيو
دختر وامكانات  با توجه به تعداد دانش آموزان پسر و......  ،/ ناحيه/  شهرستان/ در هرمنطقه-1

 )ر ويك كانون دخترحداقل يك كانون پس( .موجود،كانون مورد نياز داير گردد
 ساعت مي باشد 2جلسه ومدت هر جلسه  3تعداد جلسات در هفته  -2
 .در پايان دوره براي دانش آموزان ، پس از آزمون گواهينامه صادر گردد  -3 

درصدكل دانش آموزان پايه دوم ابتدايي خود را تحت پوشش 25مناطقي كه قادر باشند : تبصره
 .مايتي برخور دار مي شوندطرح قرار دهند از بسته هاي ح

 و ءدر صورت امكان با مشاركت انجمن اوليا اياب وذهاب دانش آموزان توسط والدين و -4 
 .مربيان مدرسه انجام گردد

درصد دانش  20هر استان موظف است حداقل  )اجراي آزمايشي(در سال اول اجراي طرح-5
در سال . ن شيوه نامه تحت پوشش قرار دهدبا شرايط اي 91تا پايان فصل تابستان آموزان پايه دوم را

 .همه دانش آموزان پايه دوم ابتدايي تحت پوشش قرار خواهند گرفت 92-1391
 

 دآوري  يا     
، بايد او را از نظر و حركتي در ژيمناستيك انجام دهد قبل از آنكه دانش آموز بخواهد مهارت •

بايست در نظر داشت كه توانايي جسماني او به تناسب مي . رواني و جسماني كاملاً آماده كرد
ارائه آگاهي لازم به جهت رعايت نكات ايمني به دانش ( .مهارت هاي حركتي تقويت شود

 )آموزان الزامي است
كه دانش آموز براي اجراي حركت آماده است و هيچ اضطراب و ترسي ندارد بايد مطمئن شد •

 .واهد بوددر غير اين صورت تلاش او بي نتيجه خ
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براي آموزش مهارتهاي حركتي و دست يابي به هدف هاي مورد نظر، بايد از روش آموزش  •
 .استفاده شود بصري

معلم بايد از اصول مكانيكي اجراي مهارت آگاه و از روش حمايت و كمك اطلاع داشته  •
ايي معلم به عنوان يك كمك كننده نيز بايد به طور واضح و صحيح فراگير را راهنم. باشد

 .كند، آمورزش دهد و مطمئن شود كه او روش آموزش را درك مي كند
 من سازيتوجه به نكات ايمني واي •

 نحوه آزمون و ارزشيابي دانش آموزان 
در پايان دوره آموزشي به منظور تعيين وضعيت فراگيران آزمون حركات زميني ژيمناستيك  •

 .برگزار خواهد شد
ارزشيابي توصيفي ويژة پايه دوم ابتدايي، نشانه هاي تحققٍ هر با توجه به راهنماي معلم در  •

مهارت ٍ آموزش داده شده، در نظر گرفته شود و ارزشيابي بر اساس سطوح عملكردي زير 
 :انجام شود

 

 سطوح عملكرد

درصدحركات موفق  90در انجام بيش از   عالي
 .است

درصدحركات موفق 70در انجام بيش از  خوب 
 .است

 .درصد از حركات موفق است 50در انجام  متوسط
نيازمند آموزش و تلاش 

 بيشتر
 .در انجام اندكي از حركات موفق است

 .هاي فردي دانش آموزان توجه گردد در هنگام اجرا لازم است به تفاوت •
به دانش آموزاني كه موفق به كسب سطوح سه گانه خوب ، خيلي خوب و عالي شوند با قيد  •

       . گواهينامه دوره ي آموزش مقدماتي ژيمناستيك ا هداء خواهد شدسطح عملكرد 
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طرح درس آموزش مهارتهاي پايه طرح درس آموزش مهارتهاي پايه 

  ژيمناست�كژيمناست�ك
 )ويژه دانش آموزان پايه دوم ابتدايي(

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



۸ 
 

 

 

 

 )پايه دوم ابتدايي (جدول طرح درس ترمي آموزش مهارتهاى پايه ژيمناستيك 

  
 تمرينات براساس جلسات ماهانه ***

 جلسه12يكماه -
 جلسه24دوماهه -
 جلسه36سه ماهه -
 جلسه48چهارماهه -
 جلسه 60پنج ماهه -
 )جلسه يك ساعته انجام شود60كل حركات درطول سال ، وممكن است تا( 

 

 

شماره 
 درس

 ملاحظات عنوان

 يك جلسه )1-2-3(   تمرينات 1
 يك جلسه )4  -5( تمرينات  2
 الي سه جلسه دو )6-7-8(تمرينات 3
 الي سه جلسه دو ) 9-10-11(  تمرينات 4
 الي سه جلسه دو ) 12 -13-14(تمرينات   5
 الي سه جلسه دو )15-16-2(  تمرينات 6
 الي سه جلسه دو )17-18-26(تمرينات  7
 الي سه جلسه دو )21-22-23(تمرينات  8
 الي سه جلسه دو )29-30(-تمرينات   9
 الي سه جلسه دو )25-32-37(تمرينات   10
 الي پنج جلسه  سه )19-33-34(تمرينات 11
 الي پنج جلسه سه  )24-27-28(تمرينات 12
 الي پنج جلسه  سه )  35-36-38(تمرينات  13
 الي پنج جلسه  سه )  39-40-41(تمرينات 14
 الي پنج جلسه سه  )  42-43( تمرينات 15
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 دانش آموزان پايه دوم ابتداييطرح ژيمناست ويژه 

 )ايستادن، راه رفتن و دويدن صحيح، تقويت عضلات دست(آموزش  مهارتهاي : درس اول
 

 

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 آمادگي

 5 آمادگي سازماني
 فصل اول كتاب راهنماي معلم تعويض لباس، حضور و غياب

حركات ايستادن در صف و 
 اول و دوم كتاب راهنماي معلمفصل  ستون

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن ها، حركات انواع راه رفتن ها،  حركات گرم كننده
 ...تشبيهي و  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با 

 اهداف درس

به اجراي حركات كششي و انعطافي از بالاتنه به سمت پايين تنه كشش 
 روي پاي راست، پاي چپ، وسط، كشش سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين

عضلات داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن و چرخش 
 مچ و زانو، چرخش كتف ها و فشار آنها به جلو و عقب

 

 

     ياپياده كردن هدف مرحله 

 مرحله اصلي
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ايستادن صحيح اصول -1
 ژست ژيمناستيك

 
دويدن صحيح اصول -2

 ژست ژيمناستيك
 

تقويت عضلات دست -3
قراردادن دست ها در 

 تمام جهات

 توضيح در مورد ويژگي هاي ژيمناستيك
دست ها طرفين كشيده، پاها  1شماره  ايستادن صحيح طبق تصوير-1

 .و شكم تو و سر روبرو قرار مي گيرد صاف سرسينه ،كشيده و چسبيده
 3شماره  دست ها مخالف پا طبق تصوير .دويدن صحيح-2
روبرو و براي ايجاد  2ايستادن به طرق مختلف طبق تصوير شماره -3

 )قراردادن دست ها در تمام جهات (تقويت در عضلات دست ها 

 5 مرحله بازگشت به حالت اوليه

 
حركات آرام كننده و كششي 

 روي عضلات درگير
 

اجراي حركات كششي از سمت يك دقيقه آرام دويدن ، راه رفتن و 
بالاتنه به سمت پايين تنه با تأكيد به عضلات درگير در تمرينات اين 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10هر حركت كششي بين (جلسه ، 



۱۰ 
 

 
 
 

 
 

 

 

 

تذكرات لازم در مورد تغذيه، 
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

ابعاد عاطفي، اجتماعي و 
 شستشو و نظافت

 ، فصل دوم كتاب راهنماي معلمموارد مربوط به دانش



۱۱ 
 

 طرح ژيمناست ويژه دانش آموزان پايه دوم ابتدايي

 )پرش جفت متوالي و پرش هاي طولي(آموزش مهارتهاي : درس دوم

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 

 

 

 

 آمادگي

 5 آمادگي سازماني
 معلمفصل اول كتاب راهنماي  تعويض لباس، حضور و غياب

حركات ايستادن در صف و 
 فصل اول و دوم كتاب راهنماي معلم ستون

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن ها، حركات انواع راه رفتن ها،  حركات گرم كننده
 ...تشبيهي و  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با اهداف 

 درس

كشش  ،انعطافي از بالاتنه به سمت پايين تنهاجراي حركات كششي و 
به سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين روي پاي راست، پاي چپ، وسط، 

كشش عضلات داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن و 
 چرخش مچ و زانو، چرخش كتف ها و فشار آنها به جلو و عقب

 

 

 

 

پياده كردن هدف يا مرحله 

 اصلي
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 پرش جفت متوالي-1
 

 پرش هاي طولي-2
 
 پرش هاي جفت متوالي-3
 
 
 
 

 
 
 
 
براي تقويت  4پرش جفت متوالي طبق تصوير  شماره -1

 عضلات پاها
 
 براي تقويت پاها 5پرش هاي طولي طبق تصوير شماره -2

 
پرش هاي جفت و متوالي براي تقويت عضلات پاها طبق -3

 4تصوير شماره 

 5 اوليه مرحله بازگشت به حالت

 
حركات آرام كننده و كششي 

 روي عضلات درگير
 

يك دقيقه آرام دويدن ، راه رفتن و اجراي حركات كششي از سمت 
بالاتنه به سمت پايين تنه با تأكيد به عضلات درگير در تمرينات اين 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10هر حركت كششي بين (جلسه ، 

 تذكرات لازم در مورد تغذيه،
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

ابعاد عاطفي، اجتماعي و شستشو 
 و نظافت

 موارد مربوط به دانش، فصل دوم كتاب راهنماي معلم

  



۱۲ 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



۱۳ 
 

 پايه دوم ابتداييژيمناست ويژه دانش آموزان طرح 

 )انعطاف پذيري، پرش خرگوشي و نشستن زاويه(آموزش  مهارتهاي : درس سوم

 
  

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 

 

 

 

 آمادگي

 5 آمادگي سازماني
 فصل اول كتاب راهنماي معلم غياب تعويض لباس، حضور و

حركات ايستادن در صف و 
 ستون

 فصل اول و دوم كتاب راهنماي معلم

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن ها، حركات انواع راه رفتن ها،  حركات گرم كننده
 ...تشبيهي و  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با 

 اهداف درس

كشش  ،اجراي حركات كششي و انعطافي از بالاتنه به سمت پايين تنه
روي پاي راست، پاي چپ، وسط،  به سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين

عضلات داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن و  كشش
 چرخش مچ و زانو، چرخش كتف ها و فشار آنها به جلو و عقب

 

 

 

 

 هدف يا مرحله اصليپياده كردن 

 

 

 

 

 

23 

 
 
 
 
 

 انعطاف پذيري
 
 
 
 
 

زدن دست به زمين و هم چنين  بصورت زاويه  6طبق تصويرشماره  -1
 نشستن و رساندن دست و سينه  به زانو

 
 
 پرش خرگوش، تقويت عضلات دست و پا، پيش نياز جهش ها -2
 )7تصوير شماره (
 
 8نشستن صحيح زاويه طبق تصويرشماره -3
 

 

 

 

 5 مرحله بازگشت به حالت اوليه

 
حركات آرام كننده و كششي 

 روي عضلات درگير
 

يك دقيقه آرام دويدن ، راه رفتن و اجراي حركات كششي از سمت 
بالاتنه به سمت پايين تنه با تأكيد به عضلات درگير در تمرينات اين 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10هر حركت كششي بين (جلسه ، 

لازم در مورد تغذيه،  تذكرات
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

ابعاد عاطفي، اجتماعي و 
 شستشو و نظافت

 موارد مربوط به دانش، فصل دوم كتاب راهنماي معلم



۱۴ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



۱۵ 
 

 پايه دوم ابتدايي ويژه دانش آموزان طرح ژيمناست

 )ايستادن صحيح، گهواره پا جمع و مقدمه شمع(آموزش مهارت هاي : درس چهارم

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 

 

 

 آمادگي

 5 آمادگي سازماني
 فصل اول كتاب راهنماي معلم تعويض لباس، حضور و غياب

حركات ايستادن در صف و 
 اول و دوم كتاب راهنماي معلمفصل  ستون

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن ها، حركات انواع راه رفتن ها،  حركات گرم كننده
 ...تشبيهي و  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با 

 اهداف درس

كشش  ،اجراي حركات كششي و انعطافي از بالاتنه به سمت پايين تنه
روي پاي راست، پاي چپ، وسط،  به سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين

عضلات داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن و  كشش
 چرخش مچ و زانو، چرخش كتف ها و فشار آنها به جلو و عقب

 

مرحله پياده كردن هدف يا              

 مرحله اصلي

 

23 

 
 

 ايستادن صحيح-1
 
 

 گهواره-2
 
 

 شمع -3
 
 

 
 
 
نشان دادن پاها در تمام جهت و حفظ تعادل و تقويت عضلات پاها و -1

 9باسن طبق شكل شماره 
 

مقدمه غلت جلو و تقويت عضلات شكم و مهارت ها            -2
 )10تصوير شماره (
 
 مقدمه شمع، تقويت مهارت ها و يكپارچگي بدن -3
 )11تصوير شماره(
 

 

 

 

 5 حالت اوليهمرحله بازگشت به 

 

 

 

 
حركات آرام كننده و كششي 

 روي عضلات درگير
 

يك دقيقه آرام دويدن ، راه رفتن و اجراي حركات كششي از سمت 
بالاتنه به سمت پايين تنه با تأكيد به عضلات درگير در تمرينات اين 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10هر حركت كششي بين (جلسه ، 

تغذيه،  تذكرات لازم در مورد
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

ابعاد عاطفي، اجتماعي و 
 شستشو و نظافت

 
 موارد مربوط به دانش، فصل دوم كتاب راهنماي معلم

 
 
 

 



۱۶ 
 

  



۱۷ 
 

 پايه دوم ابتداييژيمناست ويژه دانش آموزان  طرح 

 )يكپارچگي بدن و سرسره يا فرگون(آموزش  مهارت هاي : درس پنجم

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 

 

 

 

 آمادگي

 آمادگي سازماني

 
5 

 فصل اول كتاب راهنماي معلم تعويض لباس، حضور و غياب

حركات ايستادن در صف و 
 فصل اول و دوم كتاب راهنماي معلم ستون

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

ها، حركات دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن انواع راه رفتن ها،  حركات گرم كننده
 ...تشبيهي و  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با 

 اهداف درس

كشش  ،اجراي حركات كششي و انعطافي از بالاتنه به سمت پايين تنه
چپ، وسط، به سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين روي پاي راست، پاي 

عضلات داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن و  كشش
 چرخش مچ و زانو، چرخش كتف ها و فشار آنها به جلو و عقب

 

 

 

مرحله پياده كردن هدف يا 

 مرحله اصلي
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 يكپارچگي بدن-1
 

 
 سرسره يا فرگون -2

 
 
 
خوابيدن به  12براي تقويت يكپارچگي بدن طبق تصوير شماره -1

 بدن كشيده پشت و
 
پيش مقدمه حركات (براي تقويت عضلات پاها و دست ها  -2

 13تصوير شماره ) ژيمناستيك به شمار مي رود

 

 

 

 مرحله بازگشت به حالت اوليه

 

 

 

5 

 
حركات آرام كننده و كششي 

 روي عضلات درگير
 

يك دقيقه آرام دويدن ، راه رفتن و اجراي حركات كششي از سمت 
پايين تنه با تأكيد به عضلات درگير در تمرينات اين بالاتنه به سمت 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10هر حركت كششي بين (جلسه ، 

تذكرات لازم در مورد تغذيه، 
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

ابعاد عاطفي، اجتماعي و 
 شستشو و نظافت

 
 موارد مربوط به دانش، فصل دوم كتاب راهنماي معلم

 
 
 

 
 

  



۱۸ 
 



۱۹ 
 

 پايه دوم ابتدايي ويژه دانش آموزان طرح ژيمناست

 )شنا، پرتاب پاها به جلو و عقب و پرش ماهي(آموزش مهارتهاي  :درس ششم

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 

 

 

 آمادگي

 آمادگي سازماني

 

5 

 
 فصل اول كتاب راهنماي معلم تعويض لباس، حضور و غياب

 فصل اول و دوم كتاب راهنماي معلم ستونحركات ايستادن در صف و 

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن ها، حركات انواع راه رفتن ها،  حركات گرم كننده
 ...تشبيهي و  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با اهداف 

 درس

تنه كشش اجراي حركات كششي و انعطافي از بالاتنه به سمت پايين 
روي پاي راست، پاي چپ، وسط،  به سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين

عضلات داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن  كشش
 و چرخش مچ و زانو، چرخش كتف ها و فشار آنها به جلو و عقب

 

 

مرحله  پياده كردن هدف با 

 مرحله اصلي
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 شنا-1
پرتاپ پاها به جلو و -2

 عقب
 پرش ماهي-3

مي تواند سبب تقويت عضلات دست 15شنا طبق تصوير شماره -1
 .ها و پشت و باسن و عضلات پا باشد

پرتاپ پاها بصورت هاي مختلف جمع يا راست سبب تقويت -2
عضلات دست ها و پاها شده و پيش نياز حركات ژيمناستيك مي 

 )16تصوير شماره . (باشد 
يك كاربرد فراوان دارد سبب پرش ماهي كه در حركات ژيمناست-3

 )20تصوير شماره . (هماهنگي دست و پا و تقويت عضلات مي گردد 

 5 مرحله بازگشت به حالت اوليه

 
حركات آرام كننده و كششي روي 

 عضلات درگير
 

يك دقيقه آرام دويدن ، راه رفتن و اجراي حركات كششي از سمت 
درگير در تمرينات اين بالاتنه به سمت پايين تنه با تأكيد به عضلات 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10هر حركت كششي بين (جلسه ، 

تذكرات لازم در مورد تغذيه، 
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

ابعاد عاطفي، اجتماعي و شستشو 
 و نظافت

 

 موارد مربوط به دانش، فصل دوم كتاب راهنماي معلم

 
 
 
 

  



۲۰ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



۲۱ 
 

 پايه دوم ابتدايي ويژه دانش آموزان  طرح ژيمناست

 )فرشته روي زانو، ژست پا باز و شناي دست خم(آموزش مهارتهاي  :درس هفتم

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 

 

 

 آمادگي

 5 آمادگي سازماني
 فصل اول كتاب راهنماي معلم تعويض لباس، حضور و غياب

 فصل اول و دوم كتاب راهنماي معلم حركات ايستادن در صف و ستون

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن ها، حركات انواع راه رفتن ها،  حركات گرم كننده
 ...تشبيهي و  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با اهداف 

 درس

بالاتنه به سمت پايين تنه كشش  اجراي حركات كششي و انعطافي از
روي پاي راست، پاي چپ، وسط،  به سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين

عضلات داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن  كشش
 و چرخش مچ و زانو، چرخش كتف ها و فشار آنها به جلو و عقب

 

 

مرحله  پياده كردن هدف يا 

 مرحله اصلي
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 مفاصلتقويت -1
 ژست پا باز-2
 شناي دست خم-3
 

فرشته روي  17براي تقويت مفاصل و باسن طبق شكل شماره-1
 زانو و ايجاد تحرك در زانو و مفاصل

 26براي انعطاف لگن و پاها طبق شكل-2
پيش مقدمه ( براي تقويت عضلات دست ها و كمربند شانه اي -3

 18تصوير شماره ) حركات ژيمناستيك 

 5 به حالت اوليه مرحله بازگشت

 
حركات آرام كننده و كششي روي 

 عضلات درگير
 

يك دقيقه آرام دويدن ، راه رفتن و اجراي حركات كششي از سمت 
بالاتنه به سمت پايين تنه با تأكيد به عضلات درگير در تمرينات اين 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10هر حركت كششي بين (جلسه ، 

مورد تغذيه، تذكرات لازم در 
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

ابعاد عاطفي، اجتماعي و شستشو 
 و نظافت

 

 موارد مربوط به دانش، فصل دوم كتاب راهنماي معلم

 
 
 
 
 
 

  



۲۲ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



۲۳ 
 

 طرح ژيمناست ويژه دانش آموزان  پايه دوم ابتدايي

 )پرش نيم دور، پرتاب پا بصورت قيچي، جهش خرگوشي(آموزش مهارتهاي  :درس هشتم

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 

 

 

 آمادگي

 5 آمادگي سازماني
 فصل اول كتاب راهنماي معلم تعويض لباس، حضور و غياب

 فصل اول و دوم كتاب راهنماي معلم حركات ايستادن در صف و ستون

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن ها، حركات انواع راه رفتن ها،  گرم كننده حركات
 ...تشبيهي و  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با اهداف 

 درس

اجراي حركات كششي و انعطافي از بالاتنه به سمت پايين تنه كشش 
وي پاي راست، پاي چپ، وسط، به سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين ر

عضلات داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن  كشش
 و چرخش مچ و زانو، چرخش كتف ها و فشار آنها به جلو و عقب

 

 

 

مرحله  پياده كردن هدف يا 

 مرحله اصلي
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 نيم دور پرش-1
پرتاب پاها بصورت -2

 قيچي
 جهش خرگوشي-3

 21براي هماهنگي و تقويت عصب و عضله طبق تصويرشماره -1
 .انجام مي گيرد 

براي كسب مهارت ها و تقويت عضلات پاها و دست ها،  پرتاب -2
 .انجام مي گيرد  23ها طبق تصوير شماره 

جهش يا پرش خرگوشي بصورت پا راست جهت تقويت دست ها -3
 22و هماهنگي دست ها و پاها طبق تصويرشماره 

 5 مرحله بازگشت به حالت اوليه

 
كششي روي حركات آرام كننده و 

 عضلات درگير
 

يك دقيقه آرام دويدن ، راه رفتن و اجراي حركات كششي از سمت 
بالاتنه به سمت پايين تنه با تأكيد به عضلات درگير در تمرينات اين 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10هر حركت كششي بين (جلسه ، 

تذكرات لازم در مورد تغذيه، 
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

ابعاد عاطفي، اجتماعي و شستشو 
 و نظافت

 موارد مربوط به دانش، فصل دوم كتاب راهنماي معلم

 
 
 

  



۲۴ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



۲۵ 
 

 طرح ژيمناست ويژه دانش آموزان  پايه دوم ابتدايي

  )شمع، گهواره پا باز و تقويت عضلات شكمي و پشتي( آموزش مهارتهاي :درس نهم   

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 

 

 

 آمادگي

 آمادگي سازماني
5 

 
 فصل اول كتاب راهنماي معلم تعويض لباس، حضور و غياب

 فصل اول و دوم كتاب راهنماي معلم حركات ايستادن در صف و ستون

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن ها، حركات انواع راه رفتن ها،  حركات گرم كننده
 ...تشبيهي و  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با اهداف 

 درس

اجراي حركات كششي و انعطافي از بالاتنه به سمت پايين تنه كشش 
روي پاي راست، پاي چپ، وسط،  به سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين

عضلات داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن  كشش
 و چرخش مچ و زانو، چرخش كتف ها و فشار آنها به جلو و عقب

 

 

 

مرحله  پياده كردن هدف يا 

 مرحله اصلي
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 شمع-1
 گهواره پا باز-2
تقويت عضلات شكمي و -3

 عضلات پشتي

بالانس مي باشد، بنابراين تمام بدن بصورت يكپارچه شمع مقدمه -1
 .قرار مي گيرد  29طبق تصويرشماره 

براي تقويت عضلات شكمي و پشتي و پاها طبق تصوير      -2
 .بصورت گهواره پا باز 30شماره 

تقويت عضلات شكمي و پشتي و پاها  31همچنين طبق تصوير -3
 .امكان پذير خواهد بود 

 5 حالت اوليه مرحله بازگشت به

 
حركات آرام كننده و كششي روي 

 عضلات درگير
 

يك دقيقه آرام دويدن ، راه رفتن و اجراي حركات كششي از سمت 
بالاتنه به سمت پايين تنه با تأكيد به عضلات درگير در تمرينات اين 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10هر حركت كششي بين (جلسه ، 

تغذيه، تذكرات لازم در مورد 
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

ابعاد عاطفي، اجتماعي و شستشو 
 و نظافت

 

 موارد مربوط به دانش، فصل دوم كتاب راهنماي معلم

 
 
 

  



۲۶ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



۲۷ 
 

 طرح ژيمناست ويژه دانش آموزان  پايه دوم ابتدايي

 )قوس با پاهاي باز، مقدمات بالانس و انعطاف كتفكمر (آموزش مهارتهاي  :درس دهم   

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 

 

 

 آمادگي

 5 آمادگي سازماني
 فصل اول كتاب راهنماي معلم تعويض لباس، حضور و غياب

 فصل اول و دوم كتاب راهنماي معلم حركات ايستادن در صف و ستون

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن ها، حركات انواع راه رفتن ها،  گرم كنندهحركات 
 ...تشبيهي و  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با اهداف 

 درس

اجراي حركات كششي و انعطافي از بالاتنه به سمت پايين تنه كشش 
به سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين روي پاي راست، پاي چپ، وسط، 

كشش عضلات داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن 
 و چرخش مچ و زانو، چرخش كتف ها و فشار آنها به جلو و عقب

 

 

مرحله  پياده كردن هدف يا 

 مرحله اصلي
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 پاهاي باز اكمر قوس ب-1
 مقدمات بالانس-2
 انعطاف كتف ها-3

كشش هاي كمر قوس با پاهاي باز ، تقويت عضلات كمر و -1
 )25تصوير شماره (دست و پا 

تصوير (درجه مقدمات بالانس 90رفتن روي دست ها با زاويه  -2
 )37شماره 

جهت انعطاف كتف ها كه بسيار اهميت دارد در حركات -3
 .بايد صورت گيرد  32ژيمناستيك كه طبق تصوير شماره 

 5 مرحله بازگشت به حالت اوليه

 
 حركات آرام كننده و كششي روي

 عضلات درگير
 

يك دقيقه آرام دويدن ، راه رفتن و اجراي حركات كششي از سمت 
بالاتنه به سمت پايين تنه با تأكيد به عضلات درگير در تمرينات اين 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10هر حركت كششي بين (جلسه ، 

تذكرات لازم در مورد تغذيه، 
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

عاطفي، اجتماعي و شستشو ابعاد 
 و نظافت

 

 موارد مربوط به دانش، فصل دوم كتاب راهنماي معلم

 
 
 
 

 

  



۲۸ 
 

 
 

 

 



۲۹ 
 

 طرح ژيمناست ويژه دانش آموزان  پايه دوم ابتدايي

 )گهواره پا راست، كمر قوس به عقب و چمباتمه(آموزش مهارت هاي  :درس يازدهم       

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 

 

 

 آمادگي

 5 آمادگي سازماني
 فصل اول كتاب راهنماي معلم تعويض لباس، حضور و غياب

 فصل اول و دوم كتاب راهنماي معلم حركات ايستادن در صف و ستون

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

 حركات گرم كننده
دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن ها، حركات انواع راه رفتن ها، 

 ...و تشبيهي  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با اهداف 

 درس

اجراي حركات كششي و انعطافي از بالاتنه به سمت پايين تنه كشش 
به سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين روي پاي راست، پاي چپ، وسط، 

كشش عضلات داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن 
 فشار آنها به جلو و عقب و چرخش مچ و زانو، چرخش كتف ها و

 

 

مرحله  پياده كردن هدف يا 

 مرحله اصلي
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 گهواره پا راست -1
 كمر قوس -2
 قدرتي ها -3

 33شماره تقويت عضلات شكم و مهارت ها طبق تصوير-1
كمر قوس به عقب ، انعطاف و تحرك در كمر و ستون مهره ها -2

 19شماره طبق تصوير
عضلات دست و كمر بند شانه طبق حركت چمباتمه، تقويت -3

 34شماره تصوير

 5 مرحله بازگشت به حالت اوليه

 
حركات آرام كننده و كششي روي 

 عضلات درگير

يك دقيقه آرام دويدن ، راه رفتن و اجراي حركات كششي از سمت 
بالاتنه به سمت پايين تنه با تأكيد به عضلات درگير در تمرينات اين 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10بين هر حركت كششي (جلسه ، 

تذكرات لازم در مورد تغذيه، 
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

ابعاد عاطفي، اجتماعي و شستشو 
 و نظافت

 موارد مربوط به دانش، فصل دوم كتاب راهنماي معلم

 
                                         

  



۳۰ 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



۳۱ 
 

 طرح ژيمناست ويژه دانش آموزان  پايه دوم ابتدايي

 )چرخش بدن به صورت عقبگرد، پا باز و زاويه نشستن(آموزش مهارت هاي  :زدهمدرس دوا       

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 

 

 

 آمادگي

 5 آمادگي سازماني
 فصل اول كتاب راهنماي معلم تعويض لباس، حضور و غياب

 فصل اول و دوم كتاب راهنماي معلم حركات ايستادن در صف و ستون

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

 حركات گرم كننده
دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن ها، حركات انواع راه رفتن ها، 

 ...تشبيهي و  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با اهداف 

 درس

بالاتنه به سمت پايين تنه كشش  اجراي حركات كششي و انعطافي از
به سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين روي پاي راست، پاي چپ، وسط، 

كشش عضلات داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن 
 و چرخش مچ و زانو، چرخش كتف ها و فشار آنها به جلو و عقب

 

 

مرحله  پياده كردن هدف يا 

 مرحله اصلي
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به صورت  چرخش بدن -1
 عقب گرد

 
پا باز -2  

 
زاويه نشستن-3  

براي تقويت بازوها ، شكم ،  24حركت مقابل طبق تصويرشماره -1
كمربند شانه اي و باسن ، پيش نياز بسياري از حركت در ژيمناستيك 

.مي باشد   
پا باز يكي از اركان مهم ژيمناستيك مي باشد كه حتماً بايد -2

 180هم روبرو و هم طرفين بصورت قابليت انعطاف پذيري پاها ، 
 )27تصوير شماره ( .درجه باز شود

براي تقويت عضلات شكمي و تقويت عضلات پاها و دست ها -3
28تصويرشماره )  پيش نياز حركات قدرتي است (  

 5 مرحله بازگشت به حالت اوليه

 
 

حركات آرام كننده و كششي روي 
 عضلات درگير

 

رفتن و اجراي حركات كششي از سمت يك دقيقه آرام دويدن ، راه 
بالاتنه به سمت پايين تنه با تأكيد به عضلات درگير در تمرينات اين 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10هر حركت كششي بين (جلسه ، 

تذكرات لازم در مورد تغذيه، 
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

ابعاد عاطفي، اجتماعي و شستشو 
 و نظافت

 به دانش، فصل دوم كتاب راهنماي معلمموارد مربوط 

 

 

 
  



۳۲ 
 

 

 
 

 



۳۳ 
 

 طرح ژيمناست ويژه دانش آموزان  پايه دوم ابتدايي

 )غلت جلو، پل و بالانس ديواري(آموزش مهارت هاي  :زدهمدرس سي 

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 

 

 

 آمادگي

 5 آمادگي سازماني
 راهنماي معلمفصل اول كتاب  تعويض لباس، حضور و غياب

 فصل اول و دوم كتاب راهنماي معلم حركات ايستادن در صف و ستون

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

 حركات گرم كننده
دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن ها، حركات انواع راه رفتن ها، 

 ...تشبيهي و  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با اهداف 

 درس

كششي و انعطافي از بالاتنه به سمت پايين تنه كشش اجراي حركات 
به سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين روي پاي راست، پاي چپ، وسط، 

كشش عضلات داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن 
 و چرخش مچ و زانو، چرخش كتف ها و فشار آنها به جلو و عقب

 

 

مرحله  پياده كردن هدف يا 

 مرحله اصلي
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 غلت جلو -1
 

 پل-2
 

 بالانس-3
 

 
براي كسب 35غلت جلو پا جمع و پا باز طبق تصوير شماره -1

 مهارت ها
 
انعطاف پذيري و كسب . با زانوي راست 36پل طبق تصويرشماره-2

 تمام مهارت هاي اعضاي بدن
 
براي تقويت مهارت  38بالانس به ديوار، بصورت شكل شماره -3

 هاي بالانس
 

 5 بازگشت به حالت اوليهمرحله 

حركات آرام كننده و كششي روي 
 عضلات درگير

يك دقيقه آرام دويدن ، راه رفتن و اجراي حركات كششي از سمت 
بالاتنه به سمت پايين تنه با تأكيد به عضلات درگير در تمرينات اين 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10هر حركت كششي بين (جلسه ، 

مورد تغذيه،  تذكرات لازم در
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

ابعاد عاطفي، اجتماعي و شستشو 
 و نظافت

 موارد مربوط به دانش، فصل دوم كتاب راهنماي معلم

 
 

 

  



۳۴ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



۳۵ 
 

 طرح ژيمناست ويژه دانش آموزان  پايه دوم ابتدايي

 )بالانس، پرتاب پاها و چرخ و فلكمقدمات (آموزش مهارت هاي  :دهمدرس چهار       

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 

 

 

 آمادگي

 5 آمادگي سازماني
 فصل اول كتاب راهنماي معلم تعويض لباس، حضور و غياب

 فصل اول و دوم كتاب راهنماي معلم حركات ايستادن در صف و ستون

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

 حركات گرم كننده
دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن ها، حركات انواع راه رفتن ها، 

 ...تشبيهي و  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با اهداف 

 درس

اجراي حركات كششي و انعطافي از بالاتنه به سمت پايين تنه كشش 
به سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين روي پاي راست، پاي چپ، وسط، 

داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن كشش عضلات 
 و چرخش مچ و زانو، چرخش كتف ها و فشار آنها به جلو و عقب

 

 

مرحله  پياده كردن هدف يا 

 مرحله اصلي
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 مقدمات بالانس-1
پرتاب پاها بصورت عقب -2

 و جلو
 چرخ و فلك-3

دست ها روي زمين پرتاب پاها اول بصورت تك تك و طرفين -1
 )39تصوير شماره . (مقدمه بالانس است 

براي تقويت عضلات دست ها و پاها پيش نياز بالانس و چرخ و -2
 )40تصوير شماره . (فلك

براي تقويت     41حركت چرخ و فلك مطابق شكل شماره -3
 .مهارت ها

 5 مرحله بازگشت به حالت اوليه

حركات آرام كننده و كششي روي 
 عضلات درگير

ام دويدن ، راه رفتن و اجراي حركات كششي از سمت يك دقيقه آر
بالاتنه به سمت پايين تنه با تأكيد به عضلات درگير در تمرينات اين 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10هر حركت كششي بين (جلسه ، 

تذكرات لازم در مورد تغذيه، 
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

ابعاد عاطفي، اجتماعي و شستشو 
 نظافتو 

 موارد مربوط به دانش، فصل دوم كتاب راهنماي معلم

 
 
 

  



۳۶ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



۳۷ 
 

 طرح ژيمناست ويژه دانش آموزان  پايه دوم ابتدايي

 )بالانس سه پايه و فرشته(آموزش مهارت هاي  :دهمدرس پانز 

 مراحل تدريس
زمان 

 )دقيقه(
 شرح فعاليت

 

 

 

 

 

 آمادگي

 5 آمادگي سازماني
 فصل اول كتاب راهنماي معلم تعويض لباس، حضور و غياب

 فصل اول و دوم كتاب راهنماي معلم حركات ايستادن در صف و ستون

آمادگي 

 بدني

 عمومي

12 

 

 

 حركات گرم كننده
دويدن ها، پريدن ها، لي لي كردن ها، حركات انواع راه رفتن ها، 

 ...تشبيهي و  تقليدي-

 اختصاصي
حركات بدني در ارتباط با اهداف 

 درس

اجراي حركات كششي و انعطافي از بالاتنه به سمت پايين تنه كشش 
به سمت بالا، پهلوها، جلو، پايين روي پاي راست، پاي چپ، وسط، 

كشش عضلات داخلي پاها، عضلات خلفي يا پشت پاها، گرم كردن 
 فشار آنها به جلو و عقبو چرخش مچ و زانو، چرخش كتف ها و 

 

 

مرحله  پياده كردن هدف يا 

 مرحله اصلي

 

 

 

 

 بالانس سه پايه-1 23
 فرشته تعادلي -2

 مقدمه بالانس 42سه پايه پا باز طبق تصوير شماره -1
 43اجراي تعادلي  فرشته بصورت  شكل شماره -2

 5 مرحله بازگشت به حالت اوليه

حركات آرام كننده و كششي روي 
 درگير عضلات

يك دقيقه آرام دويدن ، راه رفتن و اجراي حركات كششي از سمت 
بالاتنه به سمت پايين تنه با تأكيد به عضلات درگير در تمرينات اين 

 )ثانيه نگه داشته شود 15تا  10هر حركت كششي بين (جلسه ، 

تذكرات لازم در مورد تغذيه، 
بهداشت، ايمني و تذكراتي در 

اجتماعي و شستشو ابعاد عاطفي، 
 و نظافت

 موارد مربوط به دانش، فصل دوم كتاب راهنماي معلم
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)1پيوست شماره (  
 وزارت آموزش وپرورش                                      

       مركزتربيت بدني وسلامت                                               
                                              معاونت تربيت بدني                                                         

 ............استان                                                 

 

 ) ويژه  /عادي(     پايه دوم ابتدايي  يك ويژه دانش آموزانژيمناستكارت عضويت دركانون      
 .........................نام پدر...............                                                                 نام ونام خانوادگي          
 ..........................وزشگاه  نام آم.............................                                                              تاريخ تولد         
 .......................                                     منطقه  / شهرستان .............................                                                        مليشماره         

 ................ساعات حضوردركانون ...............                                        .............كانون روز هاي حضوردر        
  

 نام ونام خانوادگي مدير مدرسه                                                         نام و نام خانوادگي  مدير كانون       

 

 
  )2پيوست شماره( 

 رضايت نامه                                                                
 

  كانونموافقت خود را با شركت فر زندم در          ..................ولي دانش آموز ......................           اينجانب 
 پايه دوم ابتدايي اعلام مي دارم يك ويژه دانش آموزانژيمناست

 

 نام ونام خانوادگي                   
 امضاء 
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 3پيوست شماره  
                                                                                               

 
 ................        شماره                                                                         

 ...................تاريخ                                                                                            

                                                                                                           گواهينامهگواهينامه

  ژيمناستژيمناستپايان دوره آموزش طرح پايان دوره آموزش طرح 
  و�ژه دانش آموزان پا�ه دوم ابتدا��و�ژه دانش آموزان پا�ه دوم ابتدا��                              

 ...................اداره كل آموزش و پرورش استان 
 .................شهرستان /اداره آموزش و پرورش منطقه                              

 
 

 ..........صادره از........شماره ملي............فرزند ............خانم /گواهي مي شود آقاي
 

 ساعت در............ به مدت ......... لغايت..............تاريخ از................دبستان دانش آموز
 

با شر كت نموده و ناستيك ويژه دانش آموزان پايه دوم ابتداييطرح آموزش ژيم
 .را گذرانده است دوره اين .......... موفقيت درآزمون با  سطح 

 
 

                                آموزش وپرورش              رئيس اداره                                   دنيمربي ژيمناستيك                            كارشناس مسئول اداره تربيت ب
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 4پيوست شماره      

 
 

    طرح ژيمناست ويژه دانش آموزان پايه دوم ابتدايي گزارش اقدامات انجام شده كانون هاي آموزش  
 ..................استان                                                       

 90-91سال تحصيلي............سه ماهه 
 

      
 
 

 
 

 رديف

  
 
 نا م استان 

   
تعدادكل      

دانش آموزا ن 
پايه دوم 

 ابتدايي

 
درصد كل  20

 دانش آموزان

 
جمع دانش آمو زان  

 تحت پوشش دوره      

 
تعداد دانش آموزان آموزش 

ه گواهينامه پايان دوره ديده ك
 نموده اند رادريافت

 دختر پسر دختر پسر
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ف
دي

ر
 

 تانــاس
 دانش آموزان% 20 دانش آموزانكل 

 پايه دوم ابتدايي ابتداييپايه دوم 

 10,202 51,009 شرقيآذربايجان 1

 9,940 49,702 غربيآذربايجان 2

 3,545 17,724 اردبيل 3

 12,079 60,396 اصفهان 4

 6,168 30,839 البرز 5

 1,585 7,923 ايلام 6

 3,174 15,868 بوشهر 7

 17,000 85,001 تهران 8

 13,223 66,116 )شهرستانها(تهران 9

 2,959 14,795 وبختياري چهارمحال 10

 2,234 11,172 جنوبي خراسان 11

 19,785 98,923 رضوي خراسان 12

 2,891 14,454 خراسان شمالي 13

 16,341 81,705 خوزستان 14

 2,730 13,649 زنجان 15

 1,681 8,405 سمنان 16

 13,377 66,887 وبلوچستان سيستان 17

 12,706 63,529 فارس 18

 3,432 17,161 قزوين 19

 3,573 17,865 قم 20

 4,726 23,632 كردستان 21

 8,683 43,417 كرمان 22

 5,476 27,380 كرمانشاه 23

 2,232 11,160 وبويراحمد كهكيلويه 24

 5,378 26,890 گلستان 25

 5,426 27,128 گيلان 26

 5,616 28,080 لرستان 27

 7,120 35,599 مازندران 28

 3,733 18,665 مركزي 29

 5,980 29,898 هرمزگان 30

 4,626 23,132 همدان 31

 3,201 16,004 يزد 32

 220,822 1,104,108 جــمـع 
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 .....................................آمار كانون هاي ژيمناستيك استان
  

 
 

 یرئيس اداره تربيت بدن     شمدير کل آموزش وپرور
 
 

 ملاحظا ت
دانش آموزان  تعداد

 تحت پوشش
 

تعداد مربيان 
 کانونها

تعداد کانون های 
 يا تعداد شهرستان جنسيت شهرستان/مناطق

 فردی مناطق دارای کانون

   دختر    

 پسر    

   دختر    

 پسر    

   دختر    

 پسر    

   دختر    
 

 پسر    

   دختر    
 

 پسر    

   دختر    
 

 پسر    

   دختر    
 

 پسر    

   دختر    
 

 پسر    

   دختر    
 

 پسر    

   دختر    
 

 پسر    


