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 مقدمه :

 
گسترش شهرنشینی وکاربرد وسایل نقلیه، و نیز تغییر مشاغل به سمت مشاغل بی تحرک و اغلب در وضعیت ساکن، موجب کاهش 

قابل توجه تحرک روزانه افراد شده است. پیشرفت این سیر کم تحرکی در دوران کودکی و نوجوانی نیزکاملاً مشهود است، به 

نامناسب و کاهش زود هنگام  قابلیت های جسمانی با ناراحتی ها و امراض متعددی مانند: فقر حرکتی، تغذیه طوری که عواقب این 

بیماری های عروق کرونر قلبی، فشار خون، دیابت نوع دوم، افزایش چربی خون، بیماری های انسداد ریوی والتهاب مفاصل مرتبط می 

دکان را یک معضل جهانی اعلان نموده  و در بسیاری از سازمان بهداشت جهانی شیوع فزاینده اضافه وزن و چاقی درکو باشد.

کشورهای در حال توسعه و توسعه یافته در دهه های اخیر این عارضه بطور چشمگیر در حال افزایش است و از اینرو کودکان چاق 

 در معرض خطر ابتلا به بیماری های مختلف و ناراحتی های معتددی در کوتاه مدت و بلندمدت قراردارند. 

ناراحتی های مرتبط با تندرستی کوتاه مدت کودکان چاق شامل انزوای اجتماعی و اختلالات روانشناختی بالقوه می باشد. کودکان 

شوند و ممکن است مورد آزار خردسال و دارای اضافه وزن توسط همتایان خود به صفات نامناسبی مانند زشت و تنبل توصیف می

چنین کودکانی همچنین نسبت به همتایان لاغر خود در معرض امراض بیشتری نیز هستند. برای مثال و انزوای اجتماعی قرار گیرند. 

نشان داده شده است که کودکان دارای اضافه وزن یا چاق در معرض خطر بیشتر ابتلا به آسم بوده و از داروهای بیشتری استفاده 

 –ای، قلبی روده -احتمال بیشتری به بیماری های مختلف معدهکنند. کودکان دارای اضافه وزن و چاق در کوتاه مدت با می

عروقی، غدد درون ریزوارتوپدی نیز مبتلا می شوند در حالیکه همتایان لاغر خود ممکن است در طولانی مدت این ناراحتی ها را 

تی کودکان نیز می تواند داشته تجربه کنند. علاوه براین، اضافه وزن و چاقی تأثیرات نامطلوبی روی دیگر مشخصه های روانشناخ

باشد. مطالعات انجام شده نشان می دهد که رابطه زیادی بین چاقی کودکان و سطح خودباوری و اعتماد به نفس پایین کودکان 

 وجود دارد.

من از طرف دیگر قرار گیری دانش آموزان در سنین رشد جسمی و ذهنی و از سوی دیگر ارتباط مستقیم اغلب  بیماری های مز

بزرگسالان با بی تحرکی و چاقی کودکی، ایجاب می کند تا فعالیت بدنی و ورزش در زمره اولویت های برنامه های مرتبط با 

دانش آموزان در مدارس قرارگیرد. ارتقاء آگاهی و نگرش دانش آموزان در زمینه  فعالیت های بدنی می تواند موجب بهبود 

 بدنی و ورزش متناسب با سن و شرایط زمینه ای آنان شود. عملکرد آنان در زمینه انجام فعالیت 

درخصوص روش های پیشگیری و مقابله با معضل چاقی در افراد و بویژه درکودکان تحقیقات متعدد نشان  می دهد که همکاری 

ی مانند تلویزیون و مجموعه نهادها مختلف اعم از خانواده، مسئولین مراکز بهداشتی، آموزش و پرورش، شهرداری ها، رسانه های

تولیدکنندگان موادغذایی بسیار ضروری است و راهکار واحدی در این خصوص وجود ندارد و صرفاً با بکارگیری استراتژی های 

 مختلف امکان پیشگیری و کاهش شیوع چاقی و بدنبال آن تأمین سلامتی افراد جامعه میسر خواهد بود.    
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 هدف کلی:
 ارتقاء سلامت دانش آموزان ازطریق افزایش آگاهی، نگرش وبهبودعملکرددانش آموزان درخصوص تحرک وفعالیت بدنی 

 

 اهداف کاربردی :
 . افزایش مشارکت کارشناسان تربیت بدنی درکاهش کم تحرکی دردانش آموزان 

 زان ارتقاء ارتباط والدین بامدرسه به منظوراصلاح رفتارهای کم تحرکی دردانش آمو 

 .افزایش مشارکت دانش آموزان دربرنامه های مداخلاتی ورزشی به منظورپیشگیری ازکم تحرکی 

  درخصوص پیشگیری ازکم پرسنل درگیردرآموزشگاهها  و والدین ،ارتقاء سطح آگاهی، نگرش وعملکرد دانش آموزان

 تحرکی.

  آنان.اصلاح رفتارهای فعالیت بدنی دانش آموزان درراستای ارتقاء سلامت 

  از طریق برنامه ورزش در خانه اصلاح رفتارهای فعالیت بدنی دانش آموزان. 

  عروقی دانش آموزان بعدازمداخلات. –ارتقاء استقامت قلبی 

 .اصلاح ترکیب بدنی دانش آموزان بعد از مداخلات 

 . افزایش مشارکت پرسنل درگیردرآموزشگاهها به ویژه معلمین درورزش درکلاس 

 الیت بدنی دانش آموزان ازطریق ورزش درکلاس .ارتقاء سطح فع 

 .بهبودفرآینداجرایی ورزش صبحگاهی درمدارس 

 . ارتقاء سطح فعالیت بدنی دانش آموزان ازطریق اجرای برنامه پیاده روی با مشارکت والدین 

 آموزش از طریق ورزش ارتقاء سطح فعالیت بدنی دانش آموزان ازطریق اجرای برنامه 

  دوچرخه سواری در مسیر مدرسه  فعالیت بدنی دانش آموزان ازطریق اجرای برنامهارتقاء سطح 

 

 استراتژی ها : 

 کم تحرکی دردانش آموزان. ازاجرایی پیشگیری  - تشکیل کمیته علمی 

  اهش کم تحرکی دردانش آموزان کجهت پیشگیری و موثر مداخله ایهای برنامه و ابلاغ طراحی 

  وآموزشی درمدارس.اجرای مداخلات محیطی 

 برگزاری جشنواره تقدیرازبرترین ها 

 پایش وارزشیابی 
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 محورهای مداخلاتی :
 عروقی وترکیب بدنی دانش آموزان  -بهبوداستقامت قلبی  .1

 طرح ورزش در خانه .2

 ورزش درکلاس درس .3

 حرکات اصلاحی .4

 حرکات پایه .5

 پیاده روی فرزندان با والدین .6

 ورزش صبحگاهی  .7

 درمسیرمدرسهدوچرخه سواری  .8

 طرح آموزش ازطریق ورزش طرح تربیت مدرس انجمن اولیاء ومربیان مدارس بارویکردپیشگیری ازکم تحرکی دردانش آموزان .9
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 فصل یکم
 

 

 نامه بهبوداستقامت بر

 عروقی  –قلبی 

 ترکیب بدنی دانش آموزان و
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 : شیوه نامه 
کاهش ،افزایش فعالیت بدنی ،عروقی وترکیب بدنی ویژه دانش آموزان با هدف اصلاح شیوه زندگی  –طرح بهبود استقامت قلبی 

 .عروقی وترکیب بدنی برنامه ریزی گردید –بهبود استقامت قلبی ،اضافه وزن وچاقی 

 این برنامه شامل سه فاز:

 الف : فازمطالعاتی     �

 ب : فازمداخله ای  �

 ارزشیابی پ : فاز �

 

 :الف : فازمطالعاتی 
  آموزشی ارزیابی آمادگی جسمانی و ترکیب بدنی برای کارشناسان تربیت بدنی )جهت انجام ارزیابی( هبرگزاری کارگا .1

  برگزاری کارگاه آموزشی نرم افزار سنجش آمادگی جسمانی و ترکیب بدنی در دانش آموزان و ورود اطلاعات. .2

 cd.....  متن شماره) (، کتاب پیشگیری از کم تحرکی ویژه مربیانتست شاتردان ، متر و ترازو CD)کالیپروتوزیع ابزاراندازه گیری  .3

  (پیوست

توسط معلمین تربیت   سنجش آمادگی جسمانی وترکیب بدنی دردانش آموزانبر اساس فرم دانش آموزان ارزیابی اولیه انجام  .4

 )پیوست .....(بدنی 

  (پیوست cd دستورالعمل)در نرم افزار مربوطه اطلاعات طرح ارزیابی آمادگی جسمانی و ترکیب بدنی   ورود .5

  تجزیه و تحلیل اطلاعات ارزیابی اولیه . .6

  �عروقی  –استخراج نتایج وطبقه بندی دانش آموزان برحسب درجه اضافه وزن واستقامت قلبی   .7

 ب :  فازمداخله ای : 
 مسئولین تربیت بدنی نواحی  مدیران و  توجیهیکارگاه  -

عروقی وترکیب بدنی دانش آموزان جهت مربیان میانی وکارشناسان تربیت بدنی  –برگزاری کارگاه  مداخله ای بهبوداستقامت قلبی  -

 وکارشناسان بخش بهداشت جهت اجرای مرحله مداخله

 –یب بدنی جهت دانش آموزان دارای اضافه وزن با همکاری شهرداری عروقی وترک –پایگاههای بهبوداستقامت قلبی راه اندازی  انتخاب و  -

 )شرایط انتخاب پایگاهها پیوست شماره .....(.دانشکده تربیت بدنی  –مرکز بهداشت استان  –آموزش وپرورش  –اداره ورزش وجوانان 

تنفسی و ترکیب بدنی دانش آموزان وکسب رضایتنامه ازوالدین دانش  -کارگاه آموزشی والدین دانش آموزان در طرح بهبود آمادگی قلبی -

 )رضایتنامه پیوست شماره ...( عروقی وترکیب بدنی دانش آموزان –آموزان جهت شرکت درطرح بهبوداستقامت قلبی 

 جلسه 12ر پایگاهها در ثبت نام دانش آموزان و انجام مداخلات د -

ویژه یب بدنی دانش آموزان عروقی وترک –راهکارهای کاربردی برای بهبوداستقامت قلبی  شامل :کتاب  آموزشیبسته تهیه،چاپ وتوزیع  -

 چک لیست نظارت والدین از ورزش درخانه جهت روزهایی که دانش آموزدرپایگاه مداخله،  بروشورورزش درمنزل ویژه والدینوالدین ، 

عروقی وترکیب بدنی دانش آموزان ،  –فرم ثبت فعالیت مربیان درپایگاههای بهبوداستقامت قلبی ،  شرکت نمی کند )سایرروزهای هفته (

 پیوست ( cd)متن شماره .....  ابزارتشویقی دانش آموزان کارتهای امتیازی
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 پ : فازارزشیابی :
 مداخله صورت گرفته .ارزیابی مجدد )ثانویه ( جهت تعیین میزان اثربخشی  .1

 پایش فرآینداجرایی توسط ناظران خارجی براساس چک لیست . .2

 اجرایی پیشگیری ازکم تحرکی دردانش آموزان . –ارائه بازخورد به کمیته علمی  .3
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 فصل دوم

 

 

 منزلطرح ورزش در 
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 مقدمه : 
ازسال امکان فعالیت بدنی منظم درمدارس ویا پایگاههای ورزشی وجود ندارد، )همانندماه مبارک نظربه اینکه درمواقعی 

رمضان ویا تعطیلات رسمی ( ، امکان ورزش سیستماتیک وکلاسی وجود ندارد. لذا می توان ازطرح ورزش درمنزل جهت 

راین طرح ، مشارکت بیشتروالدین درفعالیت ازکم تحرکی درزمان روزه داری یا تعطیلات بهره برد. ازمزایای دیگپیشگیری 

( خانواده می باشد. دراین طرح تلاش شده که حتی المقدورفعالیتهای دسته 1)بدنی وقرارگرفتن فعالیت بدنی درسبک زندگی 

ودرانتهای ( ، میزان انجام فعالیتهای روزانه مورد پایش قرارگرفته checklist)وخانوادگی تشویق شودوازطریق سیاهه جمعی 

 برنامه مورد تشویق قرارمی گیرد.

 

 : شیوه نامه 
فرهنگی شده  –به عنوان قرن کم تحرکی شناخته شده است و این مشکل منجر به ایجاد عوارض اجتماعی  21با توجه به اینکه قرن 

آورده ه در آموزشگاه کاملا بربا یک جلسنیازهای آمادگی جسمانی و تربیت بدنی و همچنین  و سلامتی افراد را به خطر می اندازد

خارج از آموزشگاه فعالیت داشته باشند. بر این اساس مشارکت اولیاء با دانش  ،نمی شود، نیاز است افراد تعداد جلسات بیشتری

 آموزان در فعالیت های ورزشی انگیزش بیشتری ایجاد کرده و منجر به پایبندی موثرتری نسبت به ورزش و نهایتا سلامتی و نشاط

و جلوگیری از عوارض سوء آن و تحرکی شایسته است اولیاء و مربیان با همکاری و همفکری نسبت به مبارزه با کم  لذا می گردد.

اجرایی جهت تحقق اهداف متعالی  به عنوان یک پیشنهادطرح ورزش در منزل  .ایجاد فرهنگ ورزش سلامت محور اقدام نمایند

 قابل اجرا می باشد.آن  برای دانش آموزان تمام دوره های تحصیلی ارائه می گردد و اجرای  تربیت بدنی

ضمن تشویق فرزندان به این لازم است اولیاء در اجرا و نظارت فعالیت های پیشنهادی این طرح در منزل با جدیت برخورد نموده و 

با همکاری و مشارکت  نیز یربطو مسوولین ذد. دبیران تربیت بدنی ، ارزشیابی عینی و واقعی از آنان در برگه گزارش ثبت نماینامر

 انجمن اولیاء و مربیان  پیگیری  لازم را انجام دهند.

 ای ذیربط به اختصار بیان می گردد:بدین منظور شرح وظایف و نحوه ی همکاری گروه ه

 مایند:الف : حسن اجرای طرح بر عهده کارشناسان مناطق و نواحی می باشد لذا در خصوص موارد زیر اقدام ن 

 نان برای اجرا و ترویج طرح مذکور با همکاری کارشناسبرگزاری جلسه مدیران مدارس و توجیه مدیران و معاو -1

ط دبیران و معلمین تربیت بدنی در توضیح و تبیین اهداف طرح برای دبیران درس تربیت بدنی و الزام اجرای آن توس -2

 دوره های مختلف تحصیلی

�نظارت بر حسن اجرای طرح در آموزشگاه ها با همکاری گروه  -3 �و اخذ نظرات همکاران و آموزشی�منطقه/ناحیه

 آموزشگاه ها دراجرای طرح کیفیت اجرا و میزان اثربخشی دریافت بازخورد از 

 استاندر سطح ناحیه/منطقه به اداره تربیت بدنی مدارس ( 3)به همراه بازخورد بند ارسال گزارش اجرای طرح  -4

ح در جلسات اولیاء و مربیان و اطلاع رسانی کامل به اولیاء و همکاری با رب : مدیران آموزشگاه ها موظف به پیگیری اجرای ط

 لذا بایستی در خصوص موارد ذیل اقدام نمایید: دبیر تربیت بدنی می باشند.

 آموزان قرار دهند.فرم اجرایی )گزارشات( مربوط به طرح را آماده نموده و در اختیار دانش  -1

 بدنی دبیران تربیت یه و توضیح طرح مذکور با همکاریبرگزاری جلسات اولیاء و مربیان جهت توج -2

 خانه پیگیری لازم درخصوص دریافت گزارشات عینی ازاولیاء واجرای طرح تشویق دانش آموزان فعال درطرح ورزش در -3

                     1-lifestyle 
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بدنی در راستای اهداف متعالی درس تربیت بدنی و اجرای طرح مذکور لازم است مواردزیررا  ج: دبیر درس تربیت

 پیگیری نمایند:

 توضیح و توجیه طرح برای دانش آموزان در ساعت درس تربیت بدنی  -1

 اولیاء و مربیان برای اولیاء دانش آموزان در جلسه اطلاع رسانی و توضیح طرحهمکاری با مدیر در راستای  -2

از نمره ی مستمر نوبت دوم به فرم تایید شده توسط اولیاء دانش آموز به شرط اجرا و مشخص بودن  نیمیصاص اخت -3

 درخانه ورزش طرح اجرای به دوم مستمرنوبت نمرهنیمی از  باتخصیص واولیاءدررابطه آموزان دانش پیشرفت و توجیه

 .........()پیوست..نگهداری فرم های تکمیل شده دانش آموزان درآموزشگاه  -4

ارائه بازخورد به مدیریت آموزشگاه و کارشناسان تربیت بدنی در ارتباط با چگونگی اجرا و میزان پیشرفت دانش  -5

 آموزان در ارزشیابی تست های مرتبط با سلامت 
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 شیوه ی اجرای تمرینات نوع تمرین ردیف

 سانتی مترمی باشد. 20دقیقه وارتفاع پله  3زمان تست   پیمایی پله 1

  ابتدایکی ازپاها را روی پله وبعدپای دیگرراکنارآن قرارمی دهیم سپس پای اول را پائین گذاشته ومجدداً پای دوم را

 بالای پله قرارگرفت ( یک شماره شمرده می شود.پایین می آوریم هربارکه پای اول بالا رفت )هردوپا 

  دقیقه درجدول ثبت گردد. 3تعداد شمارش شده درمدت 

حرکات کششی  2

 کمربندشانه برای 

 : شیوه ی اجرا 

 :1تمرین 

 تکرارانجام می گردد. 3این حرکت در 

  باشد.وسیله ی مورد نیازیک پارچه با یک طناب یا کش به طول دست های بازشده ازطرفین می 

 ازدوطرف ، جلوی بدن گرفته به طوری که آرنج ها صاف باشند، سپس  شیوه ی اجرا : دوسروسیله ی تهیه کرده را

مجدداً ، بدون این که پارچه یا طناب یا کش رها شود، ازروی سررد کرده وبه پشت سروبدن می بریم  همزمان دو دست را

 می شود.محسوب شت کامل یک تکرارهررفت وبرگ. به جای اول درجلو بدن برمی گردانیم 

 .درصورت پیشرفت انعطاف پذیری فاصله ی دست ها ازیکدیگرکم شود 

 .فعالیت انجام شده درجدول علامت زده شود 

 :2تمرین 

 نشسته دستهارادرپشت بدن روی زمین کنارهم ،روی زمین به صورتی که پاهادرجلوی بدن کنارهم کشیده شده باشند

دستهارابه سمت عقب سرداده تاجایی که درددرعضلات شانه ای وسینه ای احساس گردد)آستانه ی کف سپس ،ی دهیممقرار

 ثانیه دراین ناحیه مکث می نماییم. 15الی  10درد( 

  فاصله نوک انگشت وسط با محل نشیمنگاه )که ازقبل روی زمین مشخص شده ( اندازه گیری کرده وبه عنوان رکوردبه

 .سانتی متردرجدول ثبت گردد

حرکات کششی  3

  برای

 پشت ران وکمر

 ثانیه مکث انجام می گردد. 10دوره وهردوره با  3این حرکت در 

  شیوه ی اجرا : روی زمین نشسته به طوری که یک پاراداخل بدن جمع شده وپای دیگرصاف وکشیده باشدباخم کردن

ثانیه  10زانوی پای کشیده خم نگرددجلو رفته تا بالاتنه انگشتان دست ها وانگشت های پای کشیده نزدیک شده تاجایی که 

 مکث گردد. سپس روی پای دیگرهمین مراحل انجام گردد. انجام این مراحل روی هردو پا یک دوره محسوب می شود.

 .فعالیت انجام شده درجدول علامت زده شود 

حرکات کششی  4

نزدیک  برای

 و کننده های پا

 کشاله ران

 ثانیه مکث انجام می گردد. 10ردوره با این حرکت درسه دوره ودره 

 شیوه ی اجرا :

  پاها راازطرفین تاجایی که می تواندبازنماید)تاآستانه دردیعنی تا جایی که کشش وفشار محدودی به عضلات 1تمرین :

 ثانیه مکث نماید. 10پا وارد شود( وسپس 

  نموده وبازنماید)تا آستانه دردیعنی تا جایی که : یک پا جلویک پا عقب پاها را تاجایی که می تواندازهم 2تمرین

 ثانیه مکث نماید. 10کشش وفشارمحدودی به عضلات پا وارد شود( وسپس 

 )پاها به طورمتناوب عوض شوند)یک بارپای راست یک بارپای چپ یک دوره محسوب می شود 

 .فعالیت انجام شده درجدول علامت زده شود 

 دقیقه انجام گردد. 5الی  3با فاصله نوبت  2این حرکت در o شنای سوئدی 5

o اندکی بازترازعرض شانه قراردهید.پاهاراروی نوک پنجه قرارداده  شیوه ی اجرا : به شکم روی زمین بخوابیدودستها را

 وبدن رابواسطه بازکردن دستها اززمین بلندکنید. فراموش نشودکه بدن بایدصاف ودریک خط مستقیم قرارداشته باشد.

o  بدن راصاف نگه داشته وبدن خارج شدن ازخط صاف ، با خم کردن دستها بدن راپایین بیاوریدسپس بدن را به بالا
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 هدایت کنیدتا زمانیکه دستها صاف شوند.

o .توجه : هم بالا تنه وهم پایین تنه بایددرطول حرکت صاف ودرخط مستقیم قراربگیرند 

o هرخم شدن وصاف شدن آرنج یک شنا محسوب می شود. 

o .تعداد انجام شده دربرگه ثبت گردد 

o گذاشته درصورت پیشرفت حرکت کامل روی پنجه پاهاانجام شوددرصورت توانایی  افرادمبتدی زانوهاراروی زمین

 شنا به شکل کامل اجرا گردد.

 دقیقه انجام گردد. 5الی  3تمرین با فاصله  3این حرکت در  درازونشست  6

 گیردوتعدادحرکت هرتمرین ثبت گردد.ثانیه انجام  30هرتمرین در 

 درجه( وپنجه پاها به دیوار قرار گیرد . 90شیوه ی اجرا : به پشت خوابیده ، کف پاها روی زمین )زاویه زانو 

 تمرین الف :کف دستها روی ران ها قرارگرفته درهربارحرکت کف دست ها بدون جداشدن ازروی ران تا زانو سرداده شود.

 صورت صاف وکشیده دردوطرف بدن قرارگرفته درهربارحرکت بدون پرش وجداشدن اززمین دستها تمرین ب : دستها به

 به سمت پاها سرداده شوندتاجایی که نوک انگشت ها به پاشنه ی پاها برخورد نماید .

 .تمرین ج : دستها روی سینه قرارگرفته وبدون جدا شدن دست ها حرکت درازونشست انجام گیرد 

 تذکر:

 احل درازونشست کمرولگن اززمین جدانشودویا ضربه به سمت عقب یازمین زده نشود.درتمام مر 

 چنانچه یک فردبرای کمک به نگهداری پاها ، کنترل زمان تمرین ، شمارش تعدادمشارکت نمایدنتیجه بهتری از 

 تمرینات حاصل می شود.

  تمرین دربرگه ثبت شود. 3جمع 

 صورت نشسته یا ایستاده .شیوه ی اجرا : فردبه   تقویت گردن  7

 ثانیه انجام گیرد. 10الی  8تمرین الف : حرکات کششی مربوط به گردن که شامل نگه داشتن گردن درتمام جهات در 

 ثانیه انجام گیرد. 10الی  8تمرین ب : حرکات کششی )شدت بیشتر( با کمک دست وکشش سربه سمت مخالف در 

 قرارداده سرودست هردوفشارمتقابل واردمی نماید. نگهداری این  تمرین ج : کف دست راازپهلوبه سروروی گوش

 ثانیه انجام گرفته سپس حرکت درجهت مخالف انجام گیرد. 10الی  8فشاردرمدت 

  تمرین د: دستها به هم قلاب شده روی پیشانی قرارداده سرودست هاهردو فشارمتقابل وارد می نماید. نگهداری این

 نجام گرفته سپس حرکت درجهت مخالف )پشت سر( انجام گیرد.ثانیه ا 10الی  8فشاردرمدت 

 .تذکر: درتمرین ج ود وضعیت چانه بایدنزدیک به سینه باشدوازبدن فاصله نگیرد 

  بارتکرارشده وفعالیت انجام شده درجدول علامت زده شود. 3این حرکت ها 

 تذکرات :

 شودوبه تائیدوامضای اولیا برسد.جلسه درهفته برنامه ریزی  3تمرینات منظم به صورت ماهانه و -1

 هرزمان احساس دردوناراحتی داشتیدتمرین را قطع نموده ودراین مورد با دبیرتربیت بدنی ویا پزشک مشورت نمایید. -2

هرزمان احساس نمودیدکه تمرینات برای شما آسان شده است تعدادتمرینات ویازمان اجرای تمرین راافزایش دهید ودراین  -3

 دبیرتربیت بدنی مشورت نمایید.رابطه با 

 ساعت پس ازآن انجام گیرد.2تمرینات ترجیحاً قبل ازوعده غذایی یا  -4

 ترتیب اجرای برنامه ها با توجه به ردیف ذکرشده درلیست اجرا گردد. -5

 حتی المقدورافراددیگرخانواده رادراجرای فعالیت های ورزشی مشارکت دهید. -6
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 طرح ورزش در کلاس
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 مقدمه : 
 بدنی فعالیت ازحداقل مدت مینمایندودراین سپری درس خودرادرکلاس بیشتروقت ومعلمان آموزان دانش اینکه به باتوجه

درس  کلاس دراواخرساعات( وتمرکز یادگیری) بازدهی وکاهش ساختارقامتی ایجادناهنجاریهای پیامدآن برخوردارندکه

 به رسانی وایجادنشاط،اکسیژن خستگی دررفع ورزشی چندحرکت مختلف،انجام ومطالعات استنادتحقیقات به بوده،ازطرفی

دارد لذا دراین خصوص اداره تربیت بدنی و  تاثیربسزایی ساختارقامتی ازناهنجاریهای پیشگیری بهترودرنهایت مغزویادگیری

 معرفی می نماید :را به صورت ذیل  درکلاس ورزش روزانه فعالیتهای ورزشی نحوه ی اجرای برنامه

 آموزان. یایکی از دانش معلم گری وبامجری آموزان باحضوردانش درس اجرای روزانه ورزش درساعات -1 

 گردد. می تعیین کلاس بانظرمعلم آن اجرای وزمان دقیقه 3 حداکثر کلاس درهرساعت حرکات اجرای مدت طول -2

 جرادرکلاس ، نیاز به هیچگونه امکانات و وسایل ورزشی ندارد.ا حرکات به گونه ای انتخاب شده اند که ضمن  قابلیت -3

 .شود انجام درسی ساعات ودرکلیه انتخاب( حرکتی 6 مجموعه 1) ازپوسترمربوطه حرکات -4

و مسوولیت  است الزامی کلاسها پوستردرهمه با توجه به اینکه این طرح در کلیه مدارس و کلاس ها لازم الاجراست ،نصب -5

 نگهداری پوستر ها به عهده مدیرآموزشگاه می باشد.نصب و 

 تاکیدگردد. برتوجیه کلیه معلمان دروس دیگر توسط معلم تربیت بدنی در جلسات شورای دبیران هر مدرسه -6

 بازدید و نظارت مستقیم توسط کارشناس محترم تربیت بدنی ادارات نواحی و مناطق انجام گیرد. -7

 ارزشیابی تربیت بدنی برای مدارس و مربیانی که طرح را به خوبی اجرا می نمایند . در نظر گرفتن امتیاز در -8
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 پوسترورزش درکلاس 
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 فصل چهارم

 

 حرکات اصلاحی
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 مقدمه :

 
برکم تحرکی ، قرارگرفتن دریک شرایط قامتی ثابت بصورت طولانی ، مشکلات شیوه زندگی ماشینی باعث شده تا علاوه 

بعنوان مثال نشستن پشت رایانه ومیزکاربصورت طولانی ، نشستن روی عضلانی زیادی را پدیدآورد. –وناهنجاریهای اسکلتی 

زنشستن وراه رفتن همگی باعث صندلی ماشین ، قرارگرفتن روز صندلی ومبل منزل هنگام تماشای تلویزیون وعدم آگاهی ازطر

 عضلانی وتجویزحرکات اصلاحی برای جبران ضعف های عضلانی ضروری بنظرمی رسد. –بوجودآمدن ناهنجاریهای اسکلتی 

 

 

 شیوه نامه :
 شرح وظایف انجمن حرکات اصلاحی در سطح مناطق ونواحی استان اصفهان

 
 روش های ذیل: طریقآموزش و پیشگیری از ناهنجاری های اسکلتی و حرکتی از .1

 و مقاله علمی و توزیع آن در سطح منطقه و ناحیه.پوسترالف : تهیه 

 ب: سخنرانی در مجامع مختلف مانند مدارس ،انجمن اولیا و مربیان ، مدیران.

 ج: اجرای کارگاه های آموزشی برای معلمان مدارس ابتدایی و متوسطه.

 وضعیت های صحیح و شناخت ناهنجاری ها.د: اجرای همایش های مختلف پیرامون آموزش 

 اسایت آموزش وپرورش منطقه/ناحیه درجهت آموزش وپیشگیری ازناهنجاریهای اسکلتی و حرکتی. محورارتباطی ب: فعال کردن ـه

 

 . شناسایی دانش آموزانی که مشکلات و ناهنجاری های اسکلتی و حرکتی دارند.2

 اهنجاری و ارسال گزارش به کانون مرکزی حرکات اصلاحی.. در صورت امکان مشاوره در جهت اصلاح ن3

( وجود ندارد معرفی به کانون مرکزی حرکات اصلاحی  3. در صورتی که امکان مشاوره و تمرین حرکات اصلاحی )مورد4

 استان.

 : انجام تمرینات هفتگی ، پیگیری تمرینات و رسم منحنی پیشرفت برای افراد.5

 لانه انجمن )کانون( با تایید کارشناسی تربیت بدنی به انجمن حرکات اصلاحی استان.. تهیه و ارسال گزارش سا6

 . تهیه پرونده مربوط به ناهنجاریها ی اسکلتی افراد مراجعه کننده و حرکات تجویز شده برای آنها.7

 . پیگیری تجهیز کانون حرکات اصلاحی منطقه یا ناحیه.8
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 کنندگان به مراکز حرکات اصلاحیفرم مراجعه 
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 جدول الف:جدول ب :

 

�جدولج :

�

�

ف
ردی

 

 توضیحات ناهنجاری

� سربه جلو�1

� شانه به جلو�2

� پشت گرد�3

� پشت صاف�4

� پشت تابدار�5

� گودی کمر�6

� تیلت قدامی لگن�7

 
 توضیحات R L ناهنجاری

��� سرکج�8

��� افتادگی شانه�9

��� پشت کج�10

��� کتف بالدار�11

��� تیلت جانبی لگن�12

��� زانویپرانتزی�13

��� زانوی ضربدری�14

��� زانوی خم�15

��� زانوی عقب رفته�16

��� پا چرخیده به داخل�17

��� پا چرخیده به خارج�18

��� کف پای صاف�19

��� کف پای گود�20

��� شست کج�21

��� انگشت چکشی�22

 توضیحات R L آزمون

��� توماس

��� ابر

SLR ���

��� آدامز

 مشخصات عمومی
 نام دانش آموز:                                 سن:                    قد:                               وزن:

 شماره پرونده:   نام آموزشگاه:                                 کلاس:                  ناحیه :                        

�:نام ارزیابی کننده :                          علت مراجعه :                                            تاریخ مراجعه

 سابقه بیماری:
 مصرفی:نام بیماری:                                     سن ابتلا:                                داروی 

 لازم به ارجاع :   می باشد               نمی باشد
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 توضیحات

 تشخیص:
 

 

 
 اقدامات

 مراجعه اول:

 
 

 

 مراجعه دوم:

 

 

 

 مراجعه سوم:
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 پنجم فصل 

  

 جشنواره بازی های حرکات پایه

 وبازی ها 
 

 

 

 

 

 
 



26 

 

 مقدمه :
سنین رشدی باعث می شودتاکودک درمراحل بحرانی رشدی بتواندبه موقع مهارتهای لازم بنیادین انجام فعالیتهای بدنی متناسب با 

یادگیری مهارتهای حرکتی پیچیده بعدی امکان   حرکت رافرابگیرد.فراگیری مهارتهای پایه وبنیادین درزمان لازم باعث می شودتا

ل بعدی کودک امکان فراگیری واجرای مهارتهای ورزشی در  گیرند، فراهم شودودرمراحکه برپایه مهارتهای بنیادین قرارمی 

�حرکات پایه می تواندشرایطی رابرای آموزش اینگونه مهارتها مهیاکند.رشته های مختلف راخواهدداشت .لذاجشنواره بازیهای 

 شیوه نامه:
 

ی و مهارت های دانش آموزان در با توجه به اهمیت درس تربیت بدنی دوره ابتدایی وهمچنین رشد وارتقاء سطح آمادگی جسمان

سه پایه اول دوره تحصیلی ابتدایی)پایه های اول ، دوم و سوم( اداره تربیت بدنی وفعالیت های ورزشی مدارس استان در نظر دارد 

 .جشنواره بازی های حرکات پایه ویژه دانش آموزان ابتدایی را طبق شرایط پیوست برگزار نماید
 ی هزمان اجرای مرحله آموزشگا -1

 زمان اجرای مرحله منطقه ای   -2

 زمان اجرای مرحله استانی   -3

شرکت کنندگان در این جشنواره شامل کلیه دانش آموزان سه پایه اول ابتدایی هر آموزشگاه می باشد که شامل گروه های  -4

 ذیل است .

هرپایه در سیستم دانا   از طریق قرعه کشی نفر آنان با توجه به لیست رسمی دانش آموزان  9نفر شرکت کننده : که  12تعداد  -الف 

هیئت اجرایی آموزش مشخص و به اطلاع مدیر مدرسه رسانیده خواهدشد ، سه نفر باقی مانده به انتخاب مسئولین آموزشگاه )هر 

 پایه یک نفر( انتخاب می گردند.

 نفر از دانش آموزان به عنوان انتظامات عمل می کنند. 10تعداد  -ب 

 نفراز دانش آموزان  به عنوان همیاران تیم در انتقال و جابجایی ابزار جشنواره عمل خواهند کرد. 6تعداد  -ج 

سایر دانش آموزان در گروه پشتیبان کار تشویق کردن تیم را از طریق شعرخوانی )مرتبط با فعالیت( وشعارهای مناسب ، دست   -د 

 جرای این بخش به تشخیص گروه داوران است(.زدن های مرتب و ریتمیک به عهده خواهند داشت)کیفیت ا

برنامه هر تیم با استقرار اعضاء تیم در حدفاصل خط شروع وپایان وبااجرای فعالیت گرم کردن شروع     می شود پس از اجرای  -5

ی معلم ایستگاهای ششگانه توسط اعضاء تیم و اجرای یک فعالیت ابتکاری وخلاقانه )با توجه به موضوعات مختلف کتب راهنما

 درس تربیت بدنی ابتدایی( برنامه به پایان خواهد رسید.

 زیبایی حرکت در ایستگاه : شامل نحوه صحیح ایستادن در زمان انجام هر یک از فعالیت ها می باشد.  -6

 جهت بررسی جشنواره هر آموزشگاه دو نفر داور و یک نفر سرداور اعمال نظر خواهند کرد. -7

عبورازشش ایستگاه می باشند. درصورت اجرا نکردن هر یک از مراحل توسط بازیکنان، بالاترین شرکت کنندگان ملزم به  -8

 ی ثبت می گردد.بایثانیه برای این بازیکن در جدول ارزش 5رکورد افراد تیم به اضافه 
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 شرح ایستگاه ها

 ایستگاه اول : 

 راه رفتن صحیح با تعادلهدف :

 سانتی متر)دست ها از طرفین به کمر( 5ی به عرض پنج متر راه رفتن تعادلی روی خط

 

 ایستگاه دوم :

 هدف : تمرین راه رفتن به پهلو)پا بکس(

ســه متــر راه رفــتن بـــه پهلــو بــا اســتفاده از حلقـــه هــولی هــوپ کـــه هــر شــرکت کننــده بایـــد یکــی از پاهــای خـــود را 

 حرکت نماید.درون حلقه وپای راهنمای خود را بیرون در جهت مسیر با کشیدن حلقه 

 

 ایستگاه سوم :

 هدف : تمرین چابکی 

چپ وراست قرار می گیرند ، بازیکنان  –در این ایستگاه چهار حلقه هولی هوپ قرار دارد که بصورت یک در میان راست وچپ 

باید در ابتدای این ایستگاه یک توپ والیبال که در سبد شماره یک قرار دارد را برداشته با دو دست خود آن را روی سر قرار داده  

به سمت انگشت شست وکف دست ) به شکل گوش های خرگوش(آن را نگه می دارد و با پرش خرگوشی )یک پایی( از حلقه 

 سوم  وچهارم عبور می کند. –دوم  –ول ا

 

 ایستگاه چهارم : 

 هدف : دقت در پرتاب ودریافت با دودست

در عـــرض دو متـــر، شـــرکت کننـــده بـــا تـــوپ مینـــی والیبـــال کـــه در ســـبد شـــماره یـــک قـــرار دارد وایســـتگاه ســـوم را بـــا 

ـــرا ـــری او ق ـــله دو مت ـــه در فاص ـــود در  ( ک ـــل خ ـــر مقاب ـــده )نف ـــه گیرن ـــت ب ـــرده اس ـــی ک ـــت از آن ط ـــا دو دس ر دارد ، ب

 قرار می دهد. 2داخل سینه پاس میدهد سپس توپ را از نفر مقابل دریافت و در سبد شماره 

 

 ایستگاه پنجم :

 هدف : تمرین پرتاب یك دست زمینی ودقت در هدف گیری

مـــانع )بطـــری نوشـــابه یکبـــار مصـــرف کـــه  جهـــت نگهـــداری آن از آب ، خـــاک یـــا ...  4در عـــرض چهـــار متـــر 

ـــش آمـــوزان در محـــل  50اده شـــده باشـــد( درفاصـــلهاســـتف ـــد .در ایـــن ایســـتگاه دان ســـانتی متـــر را هـــدف قـــرار مـــی دهن

ســه متــر عمــود بــر خــط مســیر فعالیــت( قــرار مــی گیرنــد. بــا  رســیدن بــه   50× 50اســتقرار خــود ) مربعــی بــه ابعــاد  

نظــر پرتـــاب مـــی کنـــد)یک  را بـــه ســمت موانـــع مـــورد3ایــن ایســـتگاه ، پـــنج تــوپ مینـــی هنـــدبال داخــل ســـبد شـــماره 

 امتیاز به زمان فعالیت اضافه می شود. 1دستی از زیر( . به ازاء هر بطری که واژگون نشده باشد 

 

 ایستگاه ششم :

 هدف : دویدن با نشاط ، شادابی وتقلید از وسایل نقلیه )بازگشت به حالت اولیه(

ا بـــه طـــرفین کـــاملا بـــاز شود(شـــروع بـــه راه رفـــتن در ایـــن ایســـتگاه دانـــش آمـــوزان بـــا تقلیـــد از صـــدای هواپیما)دســـت هـــ

 متر خواهد کرد.  10سریع با رعایت اصول  در مسیر خط پایان به طول 
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 شیوه امتیاز دهی ومحاسبه فعالیت های تیم ها
 (1زمان کلی به اضافه تعداد خطاهای هر فرد )درج در جدول  -1

 تعداد خطاها به زمان کلی فراگیر اضافه می گردد. -2

 (2گروه های انتظامات ، همیاران تیم و پشتیبان )درج در جدول امتیازات  -3

 ثبت می شود. 2امتیازات گرم کردن و بخش ابتکار وخلاقیت نیز در جدول  -4

 ( 2امتیاز بخش نظم وانضباط تیمی شامل مدیریت کلی فعالیت درتمام بخشها و مراحل )درج درجدول  -5

 (2مراحل مختلف)درج در جدول  امتیاز مرتبط با اجرای اصولی و زیبایی حرکات در -6

 (1شرکت کننده )درج در جدول  12جمع امتیازات  -7

 (2جمع امتیازات )ثبت در جدول شماره -8

 جواب به عنوان امتیاز نهایی است. 1از جدول شماره  2کسر جمع امتیازات جدول شماره  -9

ــــی -10 ــــازات منف ــــر اســــت کــــه از امتی ــــی برت ــــا تیم ــــازات آموزشــــگاه ه ــــودن امتی ــــری  در صــــورت مســــاوی ب کمت

 2برخــوردار بـــوده اســـت. )اگـــر بـــا ایـــن شــرایط تـــیم هـــا بـــا هـــم برابـــر بودنــد تیمـــی برتـــر اســـت کـــه در جـــدول شـــماره 

 امتیازات بیشتری را کسب نموده باشند(

 در موارد پیش بینی نشده هیئت داوران به سرپرستی کارشناس تربیت بدنی تصمیم گیری می کنند . -11

 امتیاز منفی محاسبه می گردد.عدم رعایت اصول در هر ایستگاه یک 

 ایستگاه اول : دست در طرفین به کمر نباشد یا پاها روی خط کشیده شود.

ـــت  ـــیر حرک ـــالف آن را در مس ـــای مخ ـــه پ ـــه ای ک ـــدن حلق ـــراه نش ـــو و هم ـــای پهل ـــول پ ـــت اص ـــدم رعای ـــتگاه دوم : ع ایس

 به جلو می کشاند.

 حلقه ها، هر کدام یک امتیاز منفیایستگاه سوم : عدم قرار دادن توپ روی سر یا عدم عبور از 

 ایستگاه چهارم : عدم رعایت پرتاب یا دریافت دو دستی و عبور کامل پای شرکت کننده از خط پرتاب.

ـــر و واژگـــون نشـــده هـــر  ـــاب از زی ـــا عـــدم پرت ـــاب وی ـــدگان در محوطـــه پرت ـــنجم : عـــدم اســـتقرار شـــرکت کنن ایســـتگاه پ

 د داشت(.یک از بطری ها)هر کدام یک امتیاز منفی خواه

ایســتگاه ششـــم : بـــاز شـــدن دســـت هــا )بـــال هواپیمـــا( یـــا خـــروج از خـــط حرکــت در مســـیر پایـــان و رســـا نبـــودن صـــدای 

 هواپیما برای داوران )هر کدام یک امتیاز(
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 ال تحصیلی سجدول ثبت رکورد های وامتیازات جشنواره بازی های حرکات پایه دوره ابتدایی 

 آموزشگاه :                            جنسيت :دختر          پسر                        ناحيه/منطقه :

 نام ونام خانوادگي معلم درس تربيت بدني :                                         نام ونام خانوادگي مدير آموزشگاه :

 شماره تلفن آموزشگاه :               زمان اجراي فعاليت :  آدرس آموزشگاه :                          

 جدول دو سایر امتیازات  جدول یك ثبت فعالیت های شرکت کنندگان
نام ونام  رديف

 خانوادگي
پايه 

 تحصيلي
تعداد  ايستگاه ها

 خطا
ركورد 

 فرد
ركورد 
 نهايي

حداكثر  شرح فعاليت رديف
 امتياز

امتياز كسب 
 شده

زيبايي  1    6 5 4 3 2 1
 حركت

10  

گروه  2            1
 پشتيبان

10  

گروه  3            2
 انتظامات

5  

گروه  4            3
 همياران

5  

  10 مديريت اجرا 5            4

  5 گرم كردن 6            5

ابتكار  7            6
 وخلاقيت

10  

  55 جمع            7

8             

9            

10            

11            

12            

           جمع ركوردها

   امتياز نهايي تيم

 

 امتياز نهايي تيم
= 

 (2جمع امتيازات )جدول شماره
- 

ركورد نهايي تيم )جدول شماره 
1) 

 
 نام ونام خانوادگي داور اول          امضاء

 
 نام ونام خانوادگي داور دوم          امضاء

 
 نام ونام خانوادگي داور دوم          امضاء     

 
 نام ونام خانوادگي   سر داور         امضاء 
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ایستگاه اول : دست به 

کمررر راه رفررتن روی 

 متر 5خطی به طول 

 
)سال تحصیلی ...........(مدارس ابتدایی وبازی ها ایستگاه های جشنواره حرکات پایه 

 متر 3                                 متر 3                        متر 5شروع                                                        
 

 متر 2

 

 

 

 سبد توپ 

 متر 3 

 متر 3

 متر 4متر 3 

 متر 3

 

 متر   10        پایان                                                                   

 

 

 

 

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�
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 ایستگاه پنجم:

 هدف گیری بولینگ

ایستگاه سروم : پریردن 

خرگوشی اول برا پرای 

راست سپس پرای چر  

دوباره پای راست وبعرد 

 از آن پای چ   

ایستگاه چهارم : پرتراب و 

ریافت دودستی داخرل د

مترر  2سینه بره فاصرله 

 عمودی بر مسیر حرکت

ایستگاه دوم : راه رفتن 

به پهلو یك پا درون حلقه 

وپررای دیگررر خررارج از 

 حلقه در مسیر حرکت 

ایستگاه ششم : دویدن در مسریر 

خط پایان با تقلید هواپیما دسرتها 

از سمت پهلو ها باز وبرا صردای 

تقلیدی هواپیما ترا خرط پایران 

 دویدن

محل استقرار   

 50در 50
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 فصل ششم 

 

 طرح نامه پیاده روی 

 فرزندان با والدین
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 مقدمه :
باتوجه به کمبودوقت ونداشتن فرصت برای فعالیت بدنی منظم وزمانبندی شده اعضاء خانواده ،یکی از طرحهایی که می تواند 

فرزندان ووالدین شود، طی مسافت منزل )خانه(تا مدرسه به شیوه پیاده روی می باشد.اجرای این باعث جبران شرایط کم تحرکی 

طرح کمک می کندتاضمن انجام کارهای روزمره وبدون برهم خوردن برنامه های کاری اعضای خانواده ، شرایط مطلوبی برای 

م فعالیتهای مفرح دسته جمعی درمناطق مطلوب طبیعی فعالیت بدنی فرزندان ووالدین پدیدآید.همچنین دراین طرح امکان انجا

�نیزدیده شده است .

 

 شیوه نامه : 
توسعه شهرنشینی، کار و مشغله زیاد، استفاده از امکانات رفاهی و پیشرفت های تکنولـوژی از دلایـل کـم شـدن تحـرک در افـراد 

 افزایش خطر ابتلا به بیماری های زیاد می گردد. است. کم شدن تحرک و افزایش وزن باعث ابتلاء افراد به چاقی و در پی آن

دلایل افراد برای عدم حضور در فعالیت های ورزشی نبود امکانات، نداشتن وقت و نداشتن تخصص در امر ورزش بیان شده است 

داختن بـه ورزشـهایی کـه اما آنچه که مسلم و مهم است ایجاد باور، اعتقاد و انگیزه در افراد می تواند کمبودها را جبران نماید و پر

نیاز به امکانات و تجهیزات زیادی ندارد کمک شایانی به ایجاد جامعه ای سالم و با نشاط می کند. از جمله این ورزش ها می توان 

ای به پیاده روی اشاره نمود. توجه به مزایای این ورزش و اثرات آن بر سلامتی و نشاط ما را بر آن داشت تا با برنامـه ریـزی و اجـر

 طرح پیاده رویدانش آموزان و والدین به داشتن جامعه ای سالم و با نشاط کمک نماییم.

 

 مزایای پیاده روی:

 ورزشی است که نیاز به هیچ ابزار و تجهیزات خاصی ندارد.

 کاهش فشارهای روحی و جسمی.

 تقویت عضلات.

 تقویت سیستم ایمنی بدن.

 تنفسی. -افزایش ظرفیت سیستم قلبی

 کاهش وزن و درمان بعضی از بیماری ها.کمک به 

 کمک به حفظ محیط زیست و کاهش آلودگی های زیست محیطی به واسطه کاهش استفاده از خودروها.

 

 اهداف:
 کسب و حفظ سلامتی عمومی -1

 ایجاد نشاط و شادابی در جامعه -2

 هتقویت ارتباط والدین و فرزندان و کمک به تقویت و استحکام بنیان خانواد -3

 حفظ دانش آموزان از آسیب های اجتماعی از طریق آشنایی با دوستان فرزندان و خانواده های آن ها -4

 تقویت و توسعه تعامل خانواده با مدرسه -5

 نهادینه کردن ورزش همگانی -6
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 سطح اجرایی:
شهرستانی نیز به صـورت فصـلی قابـل این طرح در سطح مدارس و به صورت مجزا برای هر مدرسه قابل اجرا می باشد. و در سطح 

 اجراء است.

 

 مجریان:
 الف: در سطح ناحيه/منطقه

 مدیریت یا ریاست آموزش و پرورش -1

 رئیس شبکه بهداشت و درمان -2

 شهرداران و بخشداران -3

 رئیس اداره ورزش و جوانان شهرستان -4

 مدیر عامل سازمان فرهنگی و تفریحی شهرداری -5

 و تربیت بدنیمعاونت پرورشی  -6

 معاونت توسعه و پشتیبانی -7

 کارشناسی تربیت بدنی -8

 کارشناسی انجمن اولیاء و مربیان -9

 کارشناسی ارزیابی عملکرد -10

 کارشناسی حراست -11

 کارشناسی پشتیبانی -12
 

 ب: در سطح مدرسه

 مدیر  -1

 معاونین -2

 دبیر/ آموزگار تربیت بدنی -3

 سایر پرسنل مدرسه -4

 جمن اولیاء و مریبان مدرسهان -5

 

 روش اجرا:
 تشکیل ستاد طرح در سطح شهرستان 

 برگزاری جلسه ستاد ناحیه/ شهرستان 

 برگزاری جلسه توجیهی مدیران مدارس به صورت شهرستانی/ ناحیه ای 

 برگزاری شورای دبیران در مدارس 

 برگزاری جلسه انجمن اولیاء و مربیان در آموزشگاه 

  جلسه آموزش خانواده به بحث کم تحرکی و توجیه اولیاء.اختصاص یک یا دو 

  کارگاههای توجیهی برای والدین 
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 : نکات مهم مورد نظر در اجراء
 تهیه تقویم اجرایی و تقسیم کار -1

 رعایت کلیه اصول ایمنی و بهداشتی -2

 ماه در طول سال تحصیلی 6اجرای طرح به مدت حداقل  -3

 هفته و اجراء در خارج از ساعات کلاسی و حتی المقدور عصرها روز در 3برنامه ریزی برای  -4

 گزارش دهی به صورت فصلی -5

 مکان اجراء:
اجرای طرح در پارک، امامزاده، اماکن تاریخی و دیدنی و دامنه کوه ها بنحوی که طی مسافت خانه تا مدرسه بصورت پیاده روی و

 در نزدیک ترین فاصله به آموزشگاه باشند.

 :ارزایابی
ارزیابی باید در سه سطح استانی، ناحیه/ منطقه و آموزشگاه صورت پذیرد و به تناسب مجریان موفق شناسایی و به نحـو مطلـوب از 

 آنان تقدیر به عمل آید.

 ارزیابی در سطح استان:
ورزشی مدارس اسـتان بر اساس گزارش های فصلی که کارشناسان تربیت بدنی مناطق و نواحی به اداره تربیت بدنی و فعالیت های 

ارسال می نمایند صورت گرفته و در ارزشیابی پایان سال مناطق و نواحی دارای امتیاز ویژه خواهد بود. و عدم اجـرای طـرح امتیـاز 

 منفی در پی خواهد داشت.

 در سطح شهرستان/ ناحیه:

ارزیابی قرارگرفته و به تناسب منطقه/ ناحیـه براساس گزارشهای ارسالی از سوی مدارس و بازدید کارشناسان اداری، مدارس مورد 

 طرح تشویق فعالین تهیه واجراء گردد.

 

 ارزیابی در سطح مدرسه:

 مهمترین بخش ارزیابی در سطح آموزشگاه می باشد که پیشنهاد می گردد از طرح تشویقی برای جذب دانش آموزان استفاده شود.

 طرح تشویق:
ــــوروغیا -1 ــــای تشویقی)یاحض ــــه کارته ــــورت ارائ ــــاده روی ص ــــه پی ــــی ک ــــوزان درهرروزدرمحل ــــش آم ــــه دان  ب( ب

 می گیرد.

 محاسبه تعداد این کارت ها )یا جلسات حضور( در پایان هر ماه. -2

اهداء هدیه به افرادی که بیشترین حضور را در جلسات پیاده روی ماهانه داشتند. ترجیحاً در محـل برگـزاری پیـاده روی هـدایا  -3

 توزیع گردد.

 جلسات را حضور داشته اند. %70ه گواهینامه حضور در همایش به خانواده هایی که بیش از ارائ -4
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 فصل هفتم 

 

 ورزش صبحگاهی
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 مقدمه :
به حضورمنظم هرروزی دانش آموزان درمدارس ، می توان ازاین فرصت جهت انجام فعالیت بدنی صبحگاهی بصورت با توجه 

دسته جمعی درحیاط یا سالن مدرسه ، بسیارمطلوب می باشد.دراین طرح امکان فعالیت بدنی منسجم وهرروزه برای دانش آموزان 

می تواندامکان اجرای حرکات یولوژی ورزشی وحرکات اصلاحی پدیدمی آید.استفاده ازنظرات کارشناسان ومتخصصان فیز

 وفعالیتهای بدنی مناسب ومطلوب برای جامعه هدف متناسب با سن وجنسیت رافراهم نماید.

 

 شیوه نامه :
فراینداجرایی ورزش صبحگاهی به صورت بخشنامه پس ازمستندسازی اداره کل آموزش وپرورش به کلیه آموزشگاهها ابلاغ 

 گردید. 

 می پذیرد.پایش وارزشیابی برنامه ورزش صبحگاهی با چک لیست صورت  -

ودرشهروروستا درحال انجام (  متوسطهاولودوم–نفر( وهمه مقاطع دانش آموزان )ابتدایی  677506جهت کلیه دانش آموزان ) -

 می باشد.

 کلیه مدارس .جلدوارسال به  1000تهیه وچاپ پمفلت ورزش صبحگاهی وپیشرفت تحصیلی به تعداد  -

�

 پمفلت ورزش صبحگاهی وپیشرفت تحصیلی

�
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 فصل هشتم 

 

 دوچرخه سواری درمسیرمدرسه
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 مقدمه :
تنوع فعالیت های بدنی ، باعث می شودتامخاطبان با سلائق مختلف امکان مشارکت درآن را پیدا کنند. ازجمله فعالیتهای بدنی 

دوچرخه ودرمسیری ایمن را اقتضاء می نماید.دربسیاری مناسب ، دوچرخه سواری است که طی مسافت خانه تا مدرسه بوسیله 

نارمسیرهای اصلی ایجادشده که درآن صرفاً امکان استفاده ازدوچرخه برای تردددرآن ازکشورها ، مسیرها وجاده های ایمن درک

دیده شده است . لذا همکاری های برون بخشی مثل شهرداری ها ، سازمان حمل ونقل وترافیک ، آموزش وپرورش ووزارت 

دشودوهم انجام آن توسط دانش بهداشت ضروری بنظرمی رسد، تا هم امکان ایجادمسرها وفضاهای امن دوچرخه سواری ایجا

 آموزان مورد تشویق قراربگیرد.این طرح علاوه برپیشگیری ازکم تحرکی ، می تواندبه کاهش آلودگی هوانیزکمک کند. 

 

 شیوه نامه : 
برگزاری جلسه درخصوص بهسازی وایمن سازی مسیردوچرخه سواری دانش آموزان ازجمله برنامه پیشگیری ازکم تحرکی ـ 

 پیشگیری ازکم تحرکی وزان با حضورمسئولین معاونت حمل ونقل وترافیک واعضاء کمیته علمی اجرایی دردانش آم

 یل دوچرخه سواری دانش آموزانـ بررسی فرایند تسه

 ایجاد ایستگاه دوچرخه سواری درمدارس متوسطه دوم ـ 

 آموزان متوسطه دوم .ـ صدورکارت استفاده ازایستگاههای دوچرخه سواری به صورت رایگان ویژه دانش 

�تشویق دانش آموزان نمونه دردوچرخه سواری.ـ 


