
    استثناییشیوه نامه طرح آموزش طناب زنی دانش آموزان 
0  

   
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

                                    

 
 

 

 
                                   

                                     

 

 

 

2042-2041تحصیلیسال  

 به نام خدا
 



    استثناییشیوه نامه طرح آموزش طناب زنی دانش آموزان 
1  

   

  قد   :

مبيت مت سعهييرن  الردلت()مدظلنغت مقدم مرظم رابتلهيي دهيي  ادل اما 5-5مد ت مدارس اهيينايد ت ب مت اهييدس ميد در مسيي ت سعهييرن مت دمن درهييت ستم       

هندل   مدارسدر مد ت ستم   ه    ب در را هنايد ت     اجتا ت ادله د ص ل ب برزش،     هدزمدن آمعزش ب پتبرش ا صل سهذ ب،سح هن ا درچعب چ مبنيت مت 

  اه . ل گتفننشكدر دبره امندا ت  من خصعص ،آمعزان مد   دزادل ب ژهسعهرن ستم   مد ت ب برزش م ن دا ش رب كتدشت ب پتبرشت مد ادل آمعزمت دمن

هنعر ادل طيدبرب طتح آمعزش مهدرتاز ا ن شت    مت دمن كدر مردب   ز ت در د شت ب سعا بخ ه   قتار گتفنن  ر زل آمعز كن اجتال دق ق ب مطلعب آن ا

شنن     هنايد ت،  آمعزان شمدر متال دا ش فعا د ب ميدفع متضمن در متدا هدع  درس ستم   مد ت    ا شت  ص  در پد نمن ك ف   مخ لت امندا ت كمك ادل سح

  مد د.شد د ت مت

هنايد ت آمعزان كن دا ش از آ جد ت هد ت دا ش    ا سن مد  شعارل   آمعزان من دل ل محدبد  در مقد  شت از مرلعل   مد د ا جدد ا ن ا د، ميدمتاد ت معاجنادل  د

  ددداتآمعزش ب  در ادل مهمّمعلفن ا ن عز زان  از ادل ميدهب ب فتابان متال سدم ن   دزادل حتكنت)آمددگت جسمد ت ب مهدرت ادل حتكنت(  فتص  

مت دمن ادل مهم متال اشيييدعن كم از ين  كت از در دهييينتس بادل طيدب ز ت من عيعان  ك برزش پد ن، هيييدده، معمت، آمعزش مهدرت مدشيييد.مت ادآن

هدس د ا  ظتان،ن دار م مد امكدرل ب امفكتل صدحب. ام د آگتددهدزان م هن اهامت ا تان محسعب متفتايگ برزش ب ارسقدل هامنت ب  شدط آ يده

تكنت   دزادل ح ن هيييامنت ب سدمدر راهيييندل دلسيييعز ستم   مد ت منعا  م  متم دن من خصيييعصب  مدارسان در كل ن هيييطعح اد، مد تدا شييي ده محنتم

 مد اجتال ا ن طتح گدم معثت ب مليدل در جه  اعنال برزش مدارس ب غيت هدزل هدعدت ستم   مد ت متدار م. اهنايد تآمعزان دا ش
 

 ط  ب    :    ف 

ر ع ن حدل د ح، شييدد، گتبات بادل مفتّبرزشادل برزشييت، پتداخنن من ب زمدن كدفت متال فردل   حتكنت مد سعجن من   دز حتكنت ب كمبعد هييتا ن     

برزش طيدب ز ت كن در گتبه  اخ ت ادلدر دان دب دن ب اد ت مد يد پ دده ربل،ال متخعردار مت مدشيييد. در ا ن راهيييند برزش    ب ژهآهيييدن، از اامّ

 ،ات شتا ط( قتار دارد ب مد رب كتد سفت حت، ام د ت  ادل در دهنتس)كم از ين، هدده، مدبن   دز من به لن ب مكدن خدص ب امچي ن قدمل اجتا در   برزش

اد  فت زن ب متد، پ ت ب جعان در سمدم ر زان برزش ب منخصصدن حعزه علعم برزشت مت مدشد. در حدل حدضت م ل عن     ن مت دمندرمد ت ب قهتمد ت، معرد سعجّ

متال  آنمتال كعدكدن ب من صيعرت پ شيتفنن   آنكن من شيكل هيدده  نت اهي  يد ب از آن لذت مت مت د. طيدب مدزل فردل ّمدشي مت د  د من طيدب مدزل مشيوعل 

م ادل  0880م ادل هييدزمدن م ن المللت طيدب مدزل ب ا جمن طيدب مدزل كد ددا سدهيي د ب در هييدل   0891در هييدل قهتمد دن برزشييت ميدهييب اهيي . 

دل جهدن از ا ن رشنن من عيعان  ك فردل   برزشت پد ن جه  افزا ش   ادل اخ ت مس درل از كشعرا  فدراه عن جهد ت طيدب مدزل سشك ل گتد د. در هدل   

 ت من عيعان  ك زق   ز از طيدبكييد. برزشكدران ب متم دن معفّ پد  ن ب در هطح مدارس اهنفدده مت   در هي ن  من خصعص هطح سيدرهنت ب سيدهب ا دام    

كييد. فدده متادل رزمت اهن هعارل، كشنت، فعسبدل، مسكنبدل، بال بدل ب برزش   نژ ميدهن ك، شيد، دبچتخ   مد يداد برزش پد ن ب مكمل متال هد ت برزش 

 ت ادل اخ. امچي ن در هييدلدا يدق   خعد را  دشييت از سمت يدت طيدب ز ت متكن متخت از برزشييكدران ب قهتمد دن مطتح در هييطح المم ك معفّمطعرل

شنت س م صدص مت  ال ازگ تان المم ك مخش عمدهادل مطتح فعسبدل بك متال  دايد. سمت يدت طيدب ز ت مهنت ن ربشسمت يدت خعد را من طيدب ز ت اخن

شح اعرمعن           ضمن افزا ش ست شده ب  سعب  هب ا دام مح ضدفن ب سيد هامنت قلب ب      كداش بزن ا ضدمن  شد در كعدكدن،  ادل مف د از جملن اعرمعن ر

 عتبق مت مدشد.

  هد ف: 
 در دبره امندا ت اهنايد تآمعزان م ن دا شكمل عيعان برزشت منگسنتش رشنن طيدب ز ت م .0

 آمعزان در هي ن پد  نمسنتهدزل ميدهب جه  رشد ب شكعفد ت اهنرداد برزشت دا ش .2

 درس ستم   مد تهدعدت هدزل مخشت ب غيتك ف   .3

 ادآمعزان متال پتداخنن من هد ت برزشحتكنت دا ش جسمد ت بمهبعد ب سعهرن فدكنعرادل آمددگت .4

  ددگ تل حتكدت پد ن از قب ل دب دن، پت دن، جه دن ب......كمك من  .5

 ز تحتكدت مي ددل برزشت از طت ق رشنن طيدب سعهرن ب مهبعد .6

 سعهرن ب مهبعد سعا د ت ادل ادراكت ب حتكنت .7
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  س  د ت ق       
 ادف ادل عمل دست هيد سحعل مي دد ن بزارت آمعزش ب پتبرش. -0

صعّ  مد تراايمدل مت دمن درس ستم  -2 شمدره  م سن    0/6/0394معرخ  9/0280/021من  شمدره جل شمدره اماغ   25/4/95سدر خ 724 من  سدر خ  0280/021ب

0/6/94 

 09/00/83 سدر خ 01711/87111 من شمدره اهنايد تآمعزان  دمن ستم   مد ت دا شآ  ن-3

 ع   ل  ج     
 رهندب مردب دن م مد ت -0

 ستم   مد ت درس آمعزگدر -2

 ب شعرال ستم   مد ت مدرهنا جمن ابل دء  -3

 ا جمن طيدب ز ت مدارس -4

 

       ج          :
 در هدع  درس ستم   مد تب هدل سحص لت  طتالف(

 

  حل  ج          :
ضدل  شت   ف هب آمعز شت مدارس     اجتال طتح ميد هب ب   شدمل ح دط برز شش ميد سنت ب مليدل   مد پع ش د خطت    عدرل از اتگع ن پ هد ل ب ا د هدز ب   ب ب

صعرت گ تد.  مكد ت شتا ط  د  كن از گتدش اعال كدفت متخعردار  معده ب سهع ن متاحنت در آن  هب آب ب اعا ت مت در  تب ب راا ،سعان از  مدز خد نميد

 .كاس درس اهنفدده كتد

ص ه:  سب  من ا من     ستم   آمعزگدران    شتبع آمعزش   سنيد قبل از  شت اقدام      مد ت  د متم دن برزش معظف ا ضدل آمعز صعرت   يد ب مد هدزل ف در 

 بجعد مشكل معارد را جه  رفع آن من مد ت مدرهن گزارش  مد يد.
 

 گ  ه هدف:
 ذايت كم سعانم يد ت ب  ب شيعا تد ده آه ب  ادل ادل چهدرم، پيجم ب ششم امندا ت گتبهآمعزان دخنت ب پست پد نكل ن دا ش

 

     ل    جهي  ت:
 آمعزان سرداد دا شدار  ك  فته اهند دارد من هطيدب مهت -0

 رشنن  2متال ات مدرهن  منتل( 4 د  3)طيدب طيدب مليد -2

 ف لم آمعزشت  -3

    ج  : ي ه
مجتل طتح . شعد مت هدع  درس ستم   مد ت مدارس اجتا  طتحت اه  كن در قدلب  اهنايد ت آمعزان طتح آمعزش مهدرت ادل طيدب ز ت ب ژه دا ش

هده ع ئعل   اجتال طتح را مت. در غ ت ا ن صعرت آمعزگدر كاهت امدن پد ن )چهدرم، پيجم ب ششم(مسستم   مد ت مت مدشد درس در مدرهن آمعزگدر 

 81دق قن در ات جلسيين افن ت درس ستم   مد ت)ات جلسيين    21معرد ا نظدر متال آمعزش ب سمت يدت اخنصييدصييت طيدب ز ت حداقل   مدت زمدن دارد. 

دزل هي ستم   مد ت شيدمل  آمدده  جلسين درس ميدل كلت)طتح درس ربزا ن( ك چدرچعب ب زمدن ظف اسينيد ضيمن رعد    مع متم دن دق قن(مت مدشيد. 

مد يد سد ستس بت اسخدذ   ،فردل   ب مدزل ادل آمعزشييت ب ستم نت ب متگشيي  من حدل  ابل ن لاجتا ،آمعزش مهدرت ب سمت ن هييدزل مد ت،هييدزمد ت، آمدده

 نماجتال طتح ميدل زمدن ز ت من صعرت اجبدرل در مخش آمعزش مهدرت ب سمت ن متال ات جلسن در  ظت گتفنن شعد.   ادل طيدب آمعزش مهدرت طتح

 شعد.ز ت ا جدم مت صعرت
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      ع      د ف
 0410مهمن ت طتحسدب ن دهنعرالرمل اجتا  0

 0410مهمن ستم   مد ت  د آمعزگدر كاس  درس آمعزشت ب ژه آمعزگدر كدرگدهمتگزارل  2

 0412متداد لود   0410اهفيد من طيدب اهند دارد سدم ن اعنبدر ب سجه ز مدارس  3

4 

شت طتح در مدارس   هندن   06اجتال آزمد  هند هدل سهتان،      هدل دبم   )ا شهت شهت سهتان، 

ردم ل، ا ام،  ا / هيييدل ابل  اتمزگدن  هيييندن، مدز دران، ز جدن، كتمد شيييده        البتز، خعز

ختاهييدن جيعمت، ختاهييدن رضييعل، ختاهييدن شييمدلت، هييميدن ب     چهدرمحدل ب مخن درل،

 (ه سندن ب ملعچسندن

 0410لود   اهفيد مهت

              در ح ن اجتال طتح ت ب اجتا ت ظدرت، كينتل ب ادا   اجتال طتح مطدمق مد دهنعرالرمل فيّ 5
 )از مدرهن سعهط اداره ب از ادارات سعهط هدزمدن (

 0412ارد بهش   الدربن مدرهنمتگزارل جشيعاره  6

 0412ختداد من مردب   ميدل ب ارهدل گزارش مدارس از اجتال طتحجمع 7

 

 )  يب د ده  ي    ،   يب د ده           م      ذه  ( د  د  ه    د   ه   ط  ب     د  ش                 قسيم   د         ه  ت

   ضيح ت  ه  ت / ف  لي      

 چه  م

  ز ت ب مقدمدت آن آشيد ت مد طيدب

  پتش هدده

  پتش مد مكث ربل پد

  چتخش طيدب من طتف ن

  عقب -جف  جلع پتش 

   جم

  زاگ)پتش چپ راه (ز  

  )پد مدز از طتف ن(پتبا ن

  ق چت پداد از جلع

 ثد  ن 31در مدت زمدن   )در جد دب دن( يگدگج

  چتخش كمت

   م

 گتبه آه ب د ده م يد ت مدبن بربد ب ختبج طيدب مليد

  طيدب مليد بربد ب ختبج

  دب فته هدده از جلع

  دب  فته هدده از پهلع

  هن  فته ب چهدر  فته مد طيدب مليد

        ح ه             ي    د  ش

  ز ت متگزار خعااد شد.ادل پد ن طيدبآزمعن اجتال مهدرت ،سر  ن بضر   فتاگ تاندر پد دن ات دبره آمعزشت من ميظعر 

  ماك ادل ارز دمت مت اهييدس چك ل سيي  ارز دمت عملكتد دا ش آمعز)ضييم من(مت مدشييد كن در پد دن پد نارزشيي دمت محنعا سعصيي فت معده ب 

  دمن صددر خعااد شد.هطح گعاات 3در ششم  سحص لت
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 ع د.شآمعزشت  مت مدشيد مد سد  د پزشك از ا جدم سمت يدت مردف مت عل  م مدرل ب... قددر من شتك  در جلسدت نكن مآمعزا تدا ش 

 يد.شتك   مد  ادل مردلآزمعنسعا يد در متمصعرت فعق مت دمن ادامن سمت يدت  مدكن معفق من در دف  گعاا يدمن  شع د  آمعزا تدا ش 

 گ تد() فقط من هن هطح ابل گعاا يدمن سرلق متمن صعرت ذ ل خعااد معدارز دمت  حهطع  

 گتدد.سكتار منعالت ارائن مت 6مهدرت طيدب ز ت  در   01سد  8هطح  ك )خ لت خعب(  مد اجتال  -0

 گتدد.سكتار منعالت  ارائن مت 6مهدرت طيدب ز ت در  9سد  7هطح دب )خعب(  مد اجتال  -2

 گتدد.سكتار منعالت ارائن مت 6مهدرت طيدب ز ت در  6سد  5هطح هن )قدمل قبعل(  مد اجتال  -3

                                                                                                                                                                                                             گتدد.                                                                                                                        سكتار منعالت  ارائن مت 6مهدرت طيدب ز ت در  4سد  2هطح چهدر )  دز من آمعزش ب ساش م شنت اه (  مد اجتال  -4

 هيطح  مهدرت را مد در  ظت گتفنن 0سعا د م متمعطن متمرلّ ،آمعز چيد مرلع نت من دل ل ستك ب دب  د چيد مرلعل  اي دم آمعزش من دا ش -0سبصيته 

هدده من مشكل آمعزش داد.   شدت مرلعل   )فلج اعضدء،  مد سعجّ امچي ن  ددگ تل رفندر از  شكلت ا دام   قص ب ن من  عع ب  ب..(  ب سعلداز مداد  د مد 

چت خش طيدب مد كمك مچ دهييي  من جلع ب      ، چتخد دن آن،  ادل پد ن طيدب ز ت از جملن  حعه گتفنن طيدب       سيييب  من آمعزش متخت از مهدرت   

 مدلال هت ب..اقدام  مد د.

 عد.شآمعزان ارهدل متب دا شمدارس  آمعزگدران درس ستم   مد تمن پ عه  ف لم آمعزشت ب طتح درس طيدب ز ت من ميظعر اهنفدده  -2سبصته

 

 زنی()طرح طناب طرح درس آموزش مهارتهای پایه طناب زنی          

 

 امکانات مورد نیاز:      

 کفش ورزشی نرم و لژدار بوده  کفش ورزشی مناسب )توصیه می شود 

 و کف آن حالت  ارتجاعی داشته باشد(

 )طناب ورزشی مناسب )طناب به اندازه توان دانش آموزان بوده و زیاد سنگین یا سبک نباشد 

  ترجبحاً لباس ورزش پیراهن و شورت باشد(لباس ورزشی مناسب )هر لباس ورزشی راحت، بهداشتی و 

 )فضای ورزشی روباز یا سرپوشیده )بدون وجود هرگونه ناهمواری و لوازم خطرآفرین و با پوشش کف مناسب 

 ّتربیت بدنی یا سایر معلمان و مربیان  که بتوانند مهارت های  پایه طناب زنی را زیر  آموزگاردرس ص )منظورمربی متخص

 آموزش و پرورش استثنایی و انجمن طناب زنی اجرا و آموزش دهند(بدنی نظرتربیت

 

 نکات مهم قبل از آموزش مهارت های پایه طناب زنی:

 .قبل از آموزش مهارت ها وضعیت سلامت جسمانی دانش آموزان را بررسی کنید -1

 باشد. آموزانقد دانشمناسب  طول طناب از طناب مناسب برای تمرینات استفاده کنید. طناب باید زیاد سنگین و سبک نباشد و -2

 آموز برتر چندین بار اجرا کند.همیشه مهارت های طناب زنی را یا تمرینات را ابتدا معلم ورزش یا یک دانش – 3

 مهارت ها را ابتدا با سرعت آرام و چندین بار نمایش دهید سپس مهارت را بخش بخش کرده و آموزش دهید.- 4

 .علاقه دانش آموزان و آمادگی جسمانی...( –هوش یادگیری  –آموزان را در نظر بگیرید )وزن انشتفاوت های فردی د -5

 از بازخوردهای مناسب و به موقع استفاده کنید. -6

 کننده است.جلسات اولیه تمرینات را جدی بگیرید. هماهنگی عصبی عضلانی در جلسات اولیه آموزش بسیار تعیین -7

 شاد نگه دارید و در تمرین از تشویق استفاده کنید.فضای آموزشی را  -8

 گشای مشکلات آموزشی است.تشویق و صبر و حوصله گره ،فراموش نکنید بازخوردهای مثبت -9

 تذکر مهم: 
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سلامت دانش از آنجا که اولویت اول در همه فعالیت - - شد، در فرآیند آموزش به گروه آموزان میهای بدنی حفظ  مختلف های با

 قرار گیرد. های فردی مورد توجّهو تفاوتشرایط ویژه ایشان از نظر جسمی و روحی  ،آموزیدانش

شرایط بدنی گروه دانش  - - ستفاده از طناب   با توجه به  سندروم داون، ا سبک آموزان  ستفاده از مچ های  ر بند، انجام تمرین دتر، ا

 باشد.تاکید میتر مورد های سادهتر و تکیه بر مهارتفواصل زمانی کوتاه

-  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ضمائم

 چك ليست  -

 هاطرح درس -

 گواهينامه -
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         عملك د ط  ب    

   م     م خ    دگ  د  ش     ........

 مهدرت پد ن
 عملكتد

 سعض حدت
    مشخصدت 

 كييده()ارز دمت
 سكتار منعالت معفق اه  6در  آشيد ت دارد/

 خ ت ملن

 چهدرم

    آشيد ت مد طيدب ز ت ب مقدمدت آن

  دم ب  دم خد عادگت

 

 

 امضدء

    پتش هدده

    پتش مد مكث ربل پد

    چتخش طيدب من طتف ن

    عقب –پتش جف  جلع 

 پيجم

    ز گ زاگ)پتش چپ راه (

  دم ب  دم خد عادگت

 

 

 امضدء

    پتبا ن)پد مدز از طتف ن(

    ق چت پداد از جلع

    جدگ يگ)در جد دب دن(

    چتخش كمت

 ششم

    طيدب مليد

  دم ب  دم خد عادگت

 

 

 امضدء

    طيدب مليد بربد ب ختبج

    دب فته هدده از جلع

    دب  فته هدده از پهلع

    هن  فته ب چهدر  فته مد طيدب مليد



    استثناییشیوه نامه طرح آموزش طناب زنی دانش آموزان 
0  

   

   طتح درس ادل ارائن شده من عيعان مخشت از طتح درس ربزا ن آمعزگدر درس ستم   مد ت)مخش آمعزشت ات جلسن( در  ظت گتفنن شعد.  ضيح

 1درس شماره طرح                                                                                                                                                          آشنایی با ورزش طناب زنی و مقدمات آن        نام مهارت/ عناوین آموزشی : 

 روش و موارد آمــوزشی مراحل آموزش ردیف

 سازماندهی 1
متنوع طناب زنی / ایجاد حضور در کلاس درس با امکانات کلاس هوشمند جهت پخش فیلم آموزشی / معرفی طناب و لوازم آن / نمایش و معرفی جذابیت ها و مهارتهای 

 انگیزه جهت یادگیری و تمرین

 گرم کردن     2

 پرش صحیح بدون استفاده از طناب در جهات مختلف

 پرش با صدای دست به طرفین و جلو عقب از روی طناب 

 پرش با گامهای یک در میان از روی طناب*نرمش های کششی بالاتنه و پایین تنه 

 های معمول و متناسبو سایر روش های و فعالیت 

 آموزش مهارت 3

 نیو تمر یریادگیجهت  زهیانگ جادی/ ا یمتنوع طناب زن یها و مهارتها تیجذاب یو معرف شیطناب و لوازم آن / نما ی/ معرف یآموزش لمیپخش ف -1

 کردن اندازه طناب  میتنظ آموزش -2

   یطناب زن یها تمیپرش ها و ر آموزش -3

 پاها سپس پرش از طناب یضربه جلو کیسر  یسر* چرخاندن طناب از رو یگرفتن و چرخاندن طناب *چرخش طناب با کمک مچ دست به جلو و بالا ی نحوه -4

 یمهارت توسط مرب شیشود.)ابتدا نما یبار تکرار م 11 نیشود و تمر یپرش انجام م کیپا خورد  یطناب جلو کهیسر هنگام یچرخش طناب از رو با -5

 بار تکرار 11 نیمکث تکرار تمر کیوبعد از  شودیانجام م حیپرش صح کیدور کامل  کیچرخش طناب  با -6

 

  

 را بدانددانش آموزان باید بتواند نحوه ی صحیح طناب گرفتن ، پرش و  ریتم های پایه طناب زنی را براحتی اجرا کند و طرز استفاده صحیح از طناب  ارزشیابی 4

 بار مهارت پرش ساده اجرا میشود* نرمش های ملایم و کشش عمومی*تاکید بر اجرای تمرینات در منزل * تعویض لباس5پرش های ملایم و انجام  سرد کردن  5



    استثناییشیوه نامه طرح آموزش طناب زنی دانش آموزان 
1  

   

 2درس شماره طرح                                                                         basic jump              پرش ساده *نحوه ایستادن و پرش کردنآموزش مهارت نام مهارت/ عناوین آموزشی : 

 روش و موارد آمــوزشی مراحل آموزش ردیف

 با استقرار مربی در وسط دایره اینفره و یا به صورت دایره 5های فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در ستوناستقرار در زمین به  سازماندهی 1

 گرم کردن     2
طناب*نرمش های پرش صحیح بدون استفاده از طناب در جهات مختلف*پرش با صدای دست به طرفین و جلو عقب از روی طناب *پرش با گامهای یک در میان از روی 

 کششی بالاتنه و پایین تنه*

 آموزش مهارت 3

پاها سپس پرش  یضربه جلو کیسر  یسر* چرخاندن طناب از رو یگرفتن و چرخاندن طناب *چرخش طناب با کمک مچ دست به جلو و بالا یحوه ن -1

 از طناب

 یمهارت توسط مرب شیشود.)ابتدا نما یبار تکرار م 6 نیشود و تمر یپرش انجام م کیپا خورد  یطناب جلو کهیسر هنگام یچرخش طناب از رو با -2

 بار تکرار  6 نیمکث تکرار تمر کیوبعد از  شودیانجام م حیپرش صح کیدور کامل  کیچرخش طناب  با -3

 بدن حفظ شود  حی* در هنگام پرش و فرود فرم صحشودیتکرار م یقبل دو بار متوال نیتمر -4

 گردد یبار انجام م 5 یبرا یپرش ساده بصورت متوال مهارت -5

                                     

 بار مهارت را بصورت متوالی انجام دهد5دانش آموز باید بتواند نحوه ی صحیح طناب گرفتن ،پرش و فرود آمدن را انجام دهد و همچنین  ارزشیابی 4

 میشود* نرمش های ملایم و کشش عمومی*تاکید بر اجرای تمرینات در منزل * تعویض لباسبار مهارت پرش ساده اجرا 5انجام پرش های ملایم و  سرد کردن  5
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 3درس شماره طرح                                double  bounce   آموزش مهارت مکث روی پا )دو بار پریدن و یك بار رد کردن طناب(نام مهارت/ عناوین آموزشی : 

 موارد آمــوزشی روش و مراحل آموزش ردیف

 گیردمربی در وسط دایره قرار می /اینفره و یا به صورت دایره 5های استقرار در زمین به فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در ستون سازماندهی 1

 گرم کردن     2
پریدن با مکث روی پا* پرش کردن از روی طناب بصورت مکث پرش صحیح بدون استفاده از طناب در جهات مختلف*پرش همراه با دست زدن صورت دوبار 

 روی پا به طرفین و جلو عقب با ریتم ملایم و مناسب *پرش با گامهای یک در میان از روی طناب*نرمش های کششی بالاتنه و پایین تنه*

 آموزش مهارت 3

 باز خوردهای مناسب نسبت ب تمرینات دانش آموزان مرور و تکرار تمرینات قبلی*رفع اشکال و اصلاح مهارت جلسه گذشته* -1

 آموزش نحوه ی پرش در مهارت مکث روی پا با نمایش مربی *اجرا توسط دانش آموزان و تکرار تمرین  -2

 تکرار11پرش بصورت مکث روی پا از روی طناب در جهات مختلف بصورت متوالی  -3

 پا و تکرار تمرینپرش و چرخش طناب از روی سر  و ضربه طناب جلوی پا و زیر  -4

 اجرای مهارت با یک چرخش کامل طناب و یک پرش *تکرار تمرین -5

 تکرار پشت سر هم سپس تکرار تمرین         2اجرای مهارت بصورت کامل با  -6

 اجرای مهارت بصورت متوالی  -7

                                                  

                                                
 

 دانش آموز باید بتواند نحوی صحیح پرش در مهارت مکث روی پا را انجام دهد و چند بار بصورت متوالی مهارت را صحیح انجام دهد ارزشیابی 4

 نرمش های ملایم و کشش عمومی*تاکید بر اجرای تمرینات در منزل* تعویض لباسبار  اجرای مهارت ساده و مکث روی پا *انجام 5انجام پرش های ملایم و  سرد کردن  5
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 4درس شماره طرح                                                                side sowing                           چرخش طناب به طرفين و پرشآموزش مهارت نام مهارت/ عناوین آموزشی : 
 روش و موارد آمــوزشی مراحل آموزش ردیف

 نفره و یا به صورت دایره ای  مربی در وسط دایره قرار میگیرد5استقرار در زمین به فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در ستونهای  سازماندهی 1

 گرم کردن     2
دست زدن صورت دوبار پریدن با مکث روی پا* پرش کردن از روی طناب بصورت مکث روی پا به پرش صحیح بدون استفاده از طناب در جهات مختلف*پرش همراه با 

 طرفین و جلو عقب با ریتم ملایم و مناسب *پرش با گامهای یک در میان از روی طناب*نرمش های کششی بالاتنه و پایین تنه*

 آموزش مهارت 3

 جلسه گذشته* باز خوردهای مناسب نسبت ب تمرینات دانش آموزان مرور و تکرار تمرینات قبلی*رفع اشکال و اصلاح مهارت -1

 چرخاندن طناب به طرف راست  -2

 چرخاندن طناب به طرف چپ -3

 تکرار تمرین همرا با حرکت به سمت جلو )چهار قدم( هماهنگ با ریتم گامها  -4

 چرخاندن طناب به سمت راست و چپ همراه با یک پرش ساده  -5

 تکرار تمرین در دفعات متعدد  -6

                                                       

              

 ارزشیابی 4
 دانش آموز باید بتواند نحوی صحیح مهارت  را انجام دهد و چند بار بصورت متوالی مهارت را صحیح انجام دهد 

 چرخش ها باید منظم و هماهنگ اجرا شوند

 بار  اجرای مهارت ساده و مکث روی پا *انجام نرمش های ملایم و کشش عمومی*تاکید بر اجرای تمرینات در منزل* تعویض لباس5انجام پرش های ملایم و  سرد کردن  5
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 5درس شماره طرح                                                                                                                    bell   آموزش  مهارت پرش جفت جلو عقبنام مهارت/ عناوین آموزشی : 

 روش و موارد آمــوزشی مراحل آموزش ردیف

 گیردمربی در وسط دایره قرار می /نفره و یا به صورت دایرهای  5های استقرار در زمین به فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در ستون سازماندهی 1

 گرم کردن     2
عقب پرش از روی طناب به صورت پرش جلو عقب *پرش از روی طناب و همراه با دست زدن به صورت پرش جلو عقب* پرش کردن از روی طناب بصورت  جلو 

 همراه با دست زدن*نرمش های کششی بالاتنه و پایین تنه* با ریتم مناسب *پرش با گامهای یک در میان از روی طناب

 آموزش مهارت 3

 مرور و تکرار تمرینات قبلی*رفع اشکال و اصلاح مهارتهای تدریس شده* -1

 آموزش نحوه ی پرش جفت جلو عقب بدون استفاده از طناب و با نمایش مربی *اجرا توسط دانش آموزان و تکرار تمرین -2

 بار پشت سر هم با تاکید بر جفت بودن پاها4از روی طناب بصورت  پرش بصورت جفت جلو عقب -3

 پرش و چرخش طناب از روی سر  و ضربه طناب جلوی پا و زیر پا همراه با یک پرش به جلو ویک پرش به عقب و تکرار تمرین -4

 اجرای مهارت با یک چرخش کامل طناب و یک پرش به جلو سپس به عقب *تکرار تمرین -5

 تکرار پشت سر هم سپس تکرار تمرین2رت کامل با اجرای مهارت بصو -6

 اجرای مهارت بصورت متوالی* -7

 

 
 

 

 دانش آموز باید بتواند نحوی صحیح پرش در مهارت جفت جلو عقب را انجام دهد و چند بار بصورت متوالی مهارت را صحیح انجام دهد ارزشیابی 4

 ساده و سایر مهارتهای قبلی* نرمش های ملایم و کشش عمومی*تاکید بر اجرای تمرینات در منزل* تعویض لباسبار  اجرای مهارت 5انجام پرش های ملایم و  سرد کردن  5
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 6درس شمارهطرح                                                                                                  skier  ( چپ و راستآموزش مهارت زیگ زاگ )پرش نام مهارت/ عناوین آموزشی : 

 روش و موارد آمــوزشی مراحل آموزش ردیف

 .گیردمربی در وسط دایره قرار می /ای  دایرهنفره و یا به صورت  5های استقرار در زمین به فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در ستون سازماندهی 1

 گرم کردن     2
صورت مکث روی پرش از روی طناب به صورت زیگ زاگ )پرش به چپ و راست(*پرش از روی طناب و همراه با دست زدن به صورت زیگ زاگ* پرش کردن از روی طناب ب

 میان از روی طناب*نرمش های کششی بالاتنه و پایین تنه*پا به طرفین و جلو عقب با ریتم مناسب *پرش با گامهای یک در 

 آموزش مهارت 3

 باز خوردهای مناسب نسبت به اجرای دانس آموزان مرور و تکرار تمرینات قبلی*رفع اشکال و اصلاح مهارت* -1

 آموزش نحوه ی پرش در زیگ زاگ با نمایش مربی *اجرا توسط دانش آموزان و تکرار تمرین  -2

 بار4زاگ از روی طناب به چپ و راست بصورت متوالی پرش بصورت زیگ  -3

 پرش و چرخش طناب از روی سر  و ضربه طناب جلوی پا و زیر پا همراه با یک پرش به راست ویک پرش به چپ و تکرار تمرین -4

 اجرای مهارت با یک چرخش کامل طناب و یک پرش به راست سپس به چپ *تکرار تمرین -5

 کرار پشت سر هم سپس تکرار تمرینت2اجرای مهارت بصورت کامل با  -6

 اجرای مهارت بصورت متوالی  -7

                                                            

   

 دانش آموز باید بتواند نحوی صحیح پرش در مهارت زیگ زاگ را انجام دهد و چند بار بصورت متوالی مهارت را صحیح انجام دهد ارزشیابی 4

 بار اجرای مهارت ساده و مکث روی پا  و زیگ زاگ*ا نرمش های ملایم و کشش عمومی*تاکید بر اجرای تمرینات در منزل* تعویض لباس 5انجام پرش های ملایم و  سرد کردن  5
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 7درس شماره طرح                                                                                  side straddle      آموزش مهارت پروانه )پا باز از طرفين(نام مهارت/ عناوین آموزشی : 

 روش و موارد آمــوزشی مراحل آموزش ردیف

 گیردمربی در وسط دایره قرار می /ای  نفره و یا به صورت دایره 5های استقرار در زمین به فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در ستون سازماندهی 1

 پرش بصورت پا باز و بسته در دو شماره *پرش پروانه همراه با باز بسته شدن دست و پا *پروانه بصورت متوالی*کشش و نرمشش عمومی*  گرم کردن     2

 آموزش مهارت 3

 مرور و تکرار تمرینات قبلی*رفع اشکال و اصلاح مهارتهای تدریس شده* -1

 آموزش نحوه ی پرش پرش پروانه بدون استفاده از طناب و با نمایش مربی *اجرا توسط دانش آموزان و تکرار تمرین  -2

 بار پشت سر هم  4پرش بصورت پروانه   -3

 پرش و چرخش طناب از روی سر  و ضربه طناب جلوی پا و زیر پا همراه با یک پرش پروانه  -4

 طناب و یک پرش پرش پروانه *تکرار تمریناجرای مهارت پروانه با یک چرخش کامل  -5

 تکرار پشت سر هم سپس تکرار تمرین    2اجرای مهارت بصورت کامل با  -6

 اجرای مهارت بصورت متوالی            -7     

                                                    

 

 
 

 پروانه را انجام دهد و چند بار بصورت متوالی مهارت را صحیح انجام دهد دانش آموز باید بتواند نحوی صحیح پرش در مهارت ارزشیابی 4

 بار  اجرای مهارت ساده و سایر مهارتهای قبلی* نرمش های ملایم و کشش عمومی*تاکید بر اجرای تمرینات در منزل* تعویض لباس5انجام پرش های ملایم و  سرد کردن  5
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 8درس شماره طرح                                                                                    forward straddle   مهارت قيچی پا از جلوآموزش نام مهارت/ عناوین آموزشی : 

 روش و موارد آمــوزشی مراحل آموزش ردیف

 گیردمربی در وسط دایره قرار می /نفره و یا به صورت دایرهای  5های ستوناستقرار در زمین به فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در  سازماندهی 1

 پرش بصورت قیچی از جلو در دو شماره *پرش قیچی پا بصورت متوالی از روی طناب همراه با چرخش دست ها *کشش و نرمشش عمومی*  گرم کردن     2

 آموزش مهارت 3

 اصلاح مهارتهای تدیس شده*مرور و تکرار تمرینات قبلی*رفع اشکال و  -1

 آموزش نحوه ی پرش قیچی از جلو  بدون استفاده از طناب و با نمایش مربی *اجرا توسط دانش آموزان و تکرار تمرین  -2

 پرش پای قیچی از جلو و از روی طناب در دو شماره همراه با دست زدن  -3

 پرش و چرخش طناب از روی سر  و ضربه طناب جلوی پا و زیر پا همراه با یک پرش قیچی از جلو  -4

 اجرای مهارت قیچی از جلو با یک چرخش کامل طناب و یک پرش پرش پروانه *تکرار تمرین -5

 تکرار پشت سر هم سپس تکرار تمرین     2اجرای مهارت بصورت کامل با  -6

 والی* اجرای مهارت بصورت مت  -7     

 دانش آموز باید بتواند نحوی صحیح پرش در مهارت قیچی از جلو را انجام دهد و چند بار بصورت متوالی مهارت را صحیح انجام دهد ارزشیابی 4

 اجرای تمرینات در منزل* تعویض لباسبار  اجرای مهارت ساده و سایر مهارتهای قبلی* نرمش های ملایم و کشش عمومی*تاکید بر 5انجام پرش های ملایم و  سرد کردن  5
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 9درس شماره طرح                                                                                                jogging speed                        آموزش گام جاگينگ )در جا دویدن(نام مهارت/ عناوین آموزشی : 

 روش و موارد آمــوزشی آموزشمراحل  ردیف

 گیردمربی در وسط دایره قرار می /ای سازماندهی به صورت دایره  سازماندهی 1

 انجام پرش های نرم و متوالی با متد های تدریس شده قبلی*انجام کشش های دو نفره * نرمش عمومی*  گرم کردن     2

 آموزش مهارت 3

 اشکال و مرور مهارت هامرور مهارتهای جلسات قبلی *رفع  -1

 نمایش مهارت توسط مربی با توضیحات کلامی ) بالا آمدن زانوها کمی از جلو * خم نشدن پاها از پشت *کف پاها از پشت دیده نشود( -2

زانوی چپ تعویض  شمار ) با شماره یک زانوی راست بالا می آید و با شماره دو زانوی راست بایک پرش با 2آموزش مهارت بدون استفاده از طناب در  -3

 میگردد *پس از آن تمرین قبلی همراه با دست زدن و تعویض پاها (

 اجرای مهارت جاگینگ با یک چرخش طناب برای یک بار * اجرای مهارت بصورت متوالی   -4

 

 مهارت را صحیح انجام دهددانش آموز باید بتواند نحوی صحیح پرش در مهارت جاگینگ را انجام دهد و چند بار بصورت متوالی  ارزشیابی 4

 بار * اجرای همه مهارتهای آموزش داده شده * نرمش های ملایم و کشش عمومی*تاکید بر اجرای تمرینات در منزل* تعویض لباس5انجام پرش های ملایم و  سرد کردن  5

 

 



    استثناییشیوه نامه طرح آموزش طناب زنی دانش آموزان 
9  

   

 

 11درس شماره طرح                                                                                                                        twist                               آموزش مهارت  چرخش کمرنام مهارت/ عناوین آموزشی : 

 روش و موارد آمــوزشی مراحل آموزش ردیف

 گیردای/ مربی در وسط دایره قرار مینفره و یا به صورت دایره 5های ستوناستقرار در زمین به فاصله دو دست باز نسبت به نفر جلو و پهلو در  سازماندهی 1

 مومی* انواع پرش ها *چرخش کمر ،مچ دست و کتف ها  *چرخش کمر)مسگری( در دو شماره با ثابت نگه داشتن بالا تنه  بصورت متوالی *کشش و نرمشش ع گرم کردن     2

 آموزش مهارت 3

 مرور و تکرار مهارتها و تمرینات جلسات گذشته *رفع اشکال و اصلاح مهارتهای قبلی  -1

 تکرار 11اجرای مهارتهای قبلی با انتخاب یک سر گروه هر  مهارت -2

 پرش با چرخش کمر با یک چرخش طناب و مکث و تکرار مهارت -3

 پرش چرخش کمر با طناب زدن بصورت متوالی -4

                                   

 بار صحیح انجام دهد 5دانش آموز باید بتواند مهارت چرخش کمر را  ارزشیابی 4

 بار  اجرای مهارت ساده و سایر مهارتهای قبلی* نرمش های ملایم و کشش عمومی*تاکید بر اجرای تمرینات در منزل* تعویض لباس5انجام پرش های ملایم و  سرد کردن  5
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 11درس شمارهطرح                                                                                                                                                          طناب بلندآموزش نام مهارت/ عناوین آموزشی : 
 روش و موارد آمــوزشی مراحل آموزش ردیف

 استقرار در دو ستون های سه نفری با انتخاب سه نفر بعنوان سر گروه* سازماندهی 1

 گرم کردن 2
رخش کمر)مسگری( در دو شماره با ثابت نگه داشتن بالا تنه  بصورت متوالی *کشش و چانواع پرش وجهش ها روی خطوط زمین  *چرخش کمر ،مچ دست و کتف ها  * 

 نرمشش عمومی*

 آموزش مهارت 3

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

ناب شده و  از  آموزش نحوه ورود به طناب بلند و خروج از طناب*ابتدا معلم ورزش مهارت را انجام می دهد*دانش آموزان در یک صف ایستاده به نوبت وارد ط -2

 است و خروج از سمت چپ طناب بلندطناب خارج می شوند* ورود از سمت ر

             بعد از هماهنگ شدن بیشتر دانش آموزان در گروههای سه نفره با طناب های کوتا مهارت را تمرین می کنند   

 دانش آموز باید بتواند طناب را بصورت دو نفره بچرخاند* وارد طناب بلند شده و بدن گیر کردن در طناب از آن خارج شود  ارزشیابی 4

 لباسبار  اجرای مهارت ساده و سایر مهارتهای قبلی* نرمش های ملایم و کشش عمومی*تاکید بر اجرای تمرینات در منزل* تعویض 5انجام پرش های ملایم و  سرد کردن 5
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 12درس شمارهطرح                                                                                                                                                                                                آموزش مهارتهای دو نفره نام مهارت/ عناوین آموزشی : 

 روش و موارد آمــوزشی مراحل آموزش ردیف

 دانش آموزان در دو ستون مقابل یکدیگر قرار می گیرند )با انتخاب نفرات هم قد ( سازماندهی 1

 نرمشش عمومی*انواع پرش وجهش ها روی خطوط زمین  * نرمش های دو نفره *کشش های دو نفره *چرخش کمر ،مچ دست و کتف ها  *کشش و  گرم کردن 2

 آموزش مهارت 3

(دو نفر رو به روی یکدیگر قرار ی گیرند یک نفر داخل طناب دیگری قرار می گیرد و نفر اول از  face to faceآموزش مهارت دو نفره ساده رو به رو )  -1

بار تکرار و نفر مقابل تمرین تکرار 5پس از روان شدن مهارت بصورت متوالی 1بالای سر نفر مقابل یک بار طناب می زند سپس طناب تعویض میگردد

 میکند.

(دو نفر  با یک طناب کنار هم قرار می گیرند هر نفر یک دسته طناب را در دست دارد سپس با  side by side )  آموزش مهارت دو نفره ساده از پهلو -2

 یک ریتم و هماهنگ مهارت پرش ساده را انجام می دهند. ابتدا یک بار بعد از آن بصورت متوالی 

                                                                                                            

 بار صحیح انجام دهند 5دانش آموزان باید بتوانند مهارتهای دو نفره را در گروههای دو نفره  ارزشیابی 4

5 
جمع بندی و 

 سرد کردن
 عمومی*تاکید بر اجرای تمرینات در منزل* تعویض لباسبار  اجرای مهارت ساده و سایر مهارتهای قبلی* نرمش های ملایم و کشش 5انجام پرش های ملایم و 
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                                                                                                                                                                                                                    13درس شماره طرح                                                                           مهارت سه نفره و چهار نفره با طناب بلند                                                             آموزش نام مهارت/ عناوین آموزشی : 

 روش و موارد آمــوزشی مراحل آموزش ردیف

 دانش آموزان در دو ستون مقابل یکدیگر قرار می گیرند )با انتخاب نفرات هم قد( سازماندهی 1

 انواع پرش وجهش ها روی خطوط زمین  * نرمش های دو نفره *کشش های دو نفره *چرخش کمر ،مچ دست و کتف ها  *کشش و نرمشش عمومی* گرم کردن 2

 آموزش مهارت 3

 مرور تمرینات مهارتهای دو نفره *رفع اشکال و اصلاح مهارت های جلسات گذشته 

  آموزش مهارت سه نفره ساده *دو نفر طناب را می چرخانند و نفر سوم وارد طناب شده و پرش ساده را انجام می دهد سپس تعویض نفرات 

 زدن مطابق شکل سپس  تعویض نفرات مهارت سه نفره ساده با یک طناب داخل و اجرای مهارت پرش ساده با طناب 

     

 

 بار صحیح انجام دهند 5دانش آموزان باید بتوانند مهارتهای سه نفره را در گروههای سه نفره  ارزشیابی 4

5 
جمع بندی و 

 سرد کردن
 بار  اجرای مهارت ساده و سایر مهارتهای قبلی* نرمش های ملایم و کشش عمومی*تاکید بر اجرای تمرینات در منزل* تعویض لباس  5انجام پرش های ملایم و 
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