
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   اندازه مكعب ها طوري باشدكه دانش اموزان بتوانند نوشته هاي  روي ان را بخوانند.پنج يا شش مكعب مورد نياز است 

 

 

افراد را به چهار  گروه تقسيم كنيد هر گروه يك مكعب دارد.مكعب ميتواند يك جعبه باشد ويا از كاغذ 

 ن يك تمرين نوشته شده است.آساخته شده باشد.درهرسمت 

 

 پروانه كامل)پرش هاي كامل پروانه(

 پروانه تا نيمه)بازوها فقط تا ارتفاع شانه ها بالا مي روند(

 انجام حركت پروانه با چهار شماره:

 پاها درامتداد يكديگر ودستها پايين هستند-1

 پاها از يكديگر فاصله ميگيرند دست ها از يكديگر دور ميشوندودرامتدادشانه قرار ميگيرند-2

 ها  از يكديگر فاصله ميگيرند. دستها كشيده وبه طرف بالا قرار ميگيرندپا-3 

پاها با فاصله از يكديگر قرار ميگيرند دستها از يكديگر دور ميشوند ودر امتداد شانه قرار ميگيرند -4

 .1وبرگشت به وضعيت

 

 

 مکعب حرکت پروانه  و قیچی

افزایش هماهنگی دست و پا هدف بازی :  

بالا : فعالیت  شدت  

، هماهنگی و آمادگی جسمانیحرکات پروانه و قیچی مهارت ها:  

سال به بالا 8گروه سنی:  

نفر و بالاتر 2 تعداد افراد:  

 ابزار 

 ابزار 

 

 ابزار 

 

  و شرح بازی   سازماندهی

 



  حركت قيچي

قرار دارد . بازوها با فاصله پاها با فاصله از يكديگر قرار ميگيرند. پاي راست جلو وپاي چپ عقب 

درجلو يك دست بالا دست ديگر پايين به تناوب دست ها بالا پايين قرار ميگيرد  وپاها به سمت جلو 

 (رميگيرندوعقب قرا

 )  به تناوب يك حركت پروانه  ويك حركت قيچي(انجام حركت  پروانه وقيچي

 )دانش اموزان تمرين مورد علاقه خود را از روي مكعب انتخاب ميكنند( استفاده از پروانه هاي انتخابي

  

اولين فرد در هر گروه مكعب را پرتاب ميكند وگروه چهار بار تمرين را تكرار ميكند . اين تكرار براي  

تمريني انجام ميشود كه در قسمت بالايي مكعب نوشته شده است دومين فرد تاس را پرتاب ميكند وافراد 

وه سه بار ان را تكرار ميكند. سومين پرتاب با انجام دوتكرار وچهارمين پرتاب با يك تكرار همراه گر

 است.

 توانيد ميزان تكرار ها را با زمان شدت وتعداد دانش اموزان  هر گروه تنظيم كنيد. شما مي

 

 .رزا رهاوی   ن ورزشی، ترجمه زهرا استيری و تربيت بدني بدون سالساترلند.چارمين. چارمينمنبع:

 48ص  (.مشهد. اميدمهر.1394)

 زهره سهيلي دوست تهيه کننده:

 

 


