
برای معلمان تربيت بدنی بسيار مهم است که با تهيه ی پايه ای 
برای  را  مناسب  و  مؤثر  تمرينی  بتوانند  روان شناسی  اصول  از 
دانش آموزان طراحی کنند. معلمان زمانی که اين برنامه را طرح ريزی 
می کنند، بايد با سطوح مشخصی بلوغ و توانايی دانش آموزان آشنا 
باشند و مهارت های حرکتی مؤثر برای آنان را مدنظر داشته باشند. 
هنگام تصميم گيری برای برنامه های اجرايی علاوه بر سطح کلاس 
نيز  آموزش  در  دانش آموزان  توانايی  و  بلوغ  سطح  سنی،  مقطع  و 

مدنظر قرار می گيرد.

رشد قدرت در کودکان
تمرينات ارائه شده در اين مقاله هم برای دختران و هم برای 
پسران قابل استفاده است. بين دختران و پسران در اوايل کودکی 
نزديک  با  و  ندارد  وجود  قدرتی  تفاوت  هيچ گونه  بلوغ،  از  قبل  تا 

وبوکارد،  [مالينا  تفاوت ها آشکار می شود  بلوغ،  به  شدن هر جنس 
.[۱۹۹۱

در سنين ۱۱ تا ۱۲ سالگی، متوسط قدرت دختران حدود ۹۰ 
درصد متوسط قدرت پسران است. اين ميزان در سنين ۱۳ تا ۱۴ 
سال به حدود ۸۰ درصد و در سنين ۱۵ تا ۱۶ سال به ۷۵ درصد 
می رسد. چنين تغييراتی با توجه به بلوغ و تغييرات هورمونی روی 

می دهد.
کودکان  برای  مناسب  و  مقاومتی  تمرينی  برنامه ی  يک  رشد 
کوچک تر، به درک تطبيق هايی نياز دارد که در بدن آن ها بعد از 
شرکت منظم در يک برنامه ی تمرينی روی می دهد. پسران و دختران 
دستاوردهای  به  توجه  با  را  خود  نسبی  قدرت  و  توانايی  بايد  بالغ 
مشاهده شده در افراد بالغ بهبود بخشند [پفيفر و فرانس، ۱۹۸۶]. در 
کودکان نابالغ با توجه به سطح پايين هورمون های لازم برای ساخت 

تمرين های مقاومتی 
برای کودکان ابتدايی
جرج آلفا لانفورد، كوين دبليد مك كوردى
مترجم: افسانه محمّدى



ـ عضلانی  تطبيق های عصبی  نتيجه ی  اغلب  قدرت،  بهبود  عضله، 
را  قدرت  بهبود  بلوغ،  دوران  در  [بلمکی، ۱۹۹۳].  است  تکنيک  و 
می توان به تطبيق های عصبی ـ عضلانی، پيشرفت تکنيک و بزرگ 
شدن عضو بيش از حد مجاز نسبت داد [پفيفر و فرانس، ۱۹۸۶]. 
بنابراين وقتی برنامه های آموزشی به خوبی سازمان دهی شده است 
می آموزند،  را  احتياط  با  همراه  تکنيک صحيح،  دانش آموزان  به  و 
بالغ سودآور باشد. [فايجنبام و برادلی،  افراد  تمرين می تواند برای 

۱۹۹۸ و فالک و تندبام، ۱۹۹۶ و کرامر و همکاران، ۱۹۸۹].

تمرين قدرتی بدون وزنه
برنامه ی تمرينی زير طوری طراحی شده است تا مديريت کلاس 
آموزشی  تجهيزات  و  دانش آموز  زياد  تعداد  با  که  معلمی  برای  را 
کم يا بدون تجهيزات آموزشی وزنه، بهبود بخشد. بيشتر تجهيزات 
مورد اشاره ارزان است و می توان برای مشارکت حداکثر از آن ها 
استفاده کرد، به نحوی که به گروه های کوچک، همبازی ها و خود 

فرد اجازه ی کار می دهد.
به  کرد،  هدايت  گردشی  به طور  می توان  را  تمرينی  برنامه ی 
اين  بر  تأکيد  می رود.  اطراف  به  خود  همبازی  با  فرد  که  گونه ای 
برنامه برای بهبود عضله، کنترل وزن بدن با تکنيک مناسب و جذاب 
کردن برنامه ی تمرينی مقاومت است. با توجه به نياز کمی که برای 
يا  پيشرونده  به طور  بار  افزايش  دارد،  وجود  بيرونی  وزن  افزايش 
بهبود  بدن  موقعيت  در  تغييرات  واسطه ی  به  مقاومت،  در  افزايش 

می يابد.

تمرين بدنی قسمت پايين تنه
استقامتی  و  عضلانی  قدرت  زير  تمرينات  عضلات:  گروه های 
خواهند  بهبود  پا  قوزک  و  زانو  ران،  پشت،  پايين  قسمت  برای  را 

بخشيد.

ـ پرواز پرنده
تا شش بار کامل کنيد. هر  بين سه  را  تکرارها  تکنيکی:  نکات 
برای کنترل بدن است، در حالی که روی  بالا  انرژی  نيازمند  تکرار 
يک ساق پا حمايت می شود. تأکيد بر تکنيک در جای خود با تکرار 

زياد امکان پذير است.

ـ پرواز با پشت صاف
قرار  پا  ساق  يک  روی  را  خود  بدن  وزن  تمام 
سر  پشت  را  ديگر  پای  ساق  حالی که  در  دهيد. 
ران  می ناميم،  دم  را  آن  که  می کنيد  باز  خود 
خود  ايستاده ی  پای  ساق  جلوی  سوی  به  را 
خم کنيد. بازوهای خود را به اطراف باز کنيد 
تا بال ها را شبيه سازی کنند [شکل ۱].  در 
حالی که به پروازکردن وانمود می کنيد، اجازه 
حرکت  جهات  تمام  به  شما  بالاتنه ی  دهيد 
سعی  و  داريد  نگه  صاف  را  خود  پشت  کند. 
کنيد در هر زمان حدود ۱۰ ثانيه به حالت پرواز 

خود ادامه دهيد.

نکته: ممکن است شما به آرامی خم شويد و ران و زانوی ساق 
حمايت کننده ی خود را به آرامی خم و راست کنيد.

 ـپرواز با تماس نوک انگشتان پا
همانند بالا به آرامی پرواز کنيد. هرچه بيشتر در قسمت ران 
و زانو خم شويد تا انگشتان ساق ايستاده ی خود را با شست دست 
با دست چپ  را  پای خود  راست  انگشت  مثلاً   کنيد.  لمس  مقابل 
لمس کنيد و به موقعيت پرواز باز گرديد. اين حالت را سه تا چهار 

مرتبه تکرار کنيد.

ـ به طور عمودی پرواز کنيد
وارد موقعيت پرواز شويد و يک زنجيره ی مقاومتی با همبازی 
کشيده  کناره ها  جای  به  جلو  سمت  به  بال ها  کنيد.  درست  خود 
شوند، همبازی شما (نه به حالت پرواز) در جلوی شما خواهد ايستاد. 
به سادگی دست مقاوم را تکيه گاه کنيد و بدن را آرام روی آن نگه 
داريد. از موقعيت پرواز خود قسمت دم خود را انداخته و بال های 
خود را نگه داريد و به حالت ايستاده باز گرديد. اين يک موقعيت 
ايستاده ی پروازی است. قسمت بالاتنه ی خود را صاف نگه داريد، در 
حالی که خم شده وران پاها را از همديگر دور می کنيد. هنگامی که 
موقعيت عمودی پرواز خود را گسترش می دهيد، در مقابل مقاومت 

بايستيد. اين حرکت را چهار تا شش بار تکرار کنيد.

چمباتمه ی سه در يک
حفظ  پا  ساق  يک  روی  را  وزن  ممکن  حد  تا  تکنيکی:  نکات 
کنيد. زانوها را در خطی موازی با انگشتان و پاشنه در روی زمين 

نگه داريد.
باز کنيد يک چمباتمه ی دو  اندازه ی عرض شانه ها  به  را  پاها 
ساق پا را انجام دهيد، به گونه ای که ران های شما موازی با سطح 
سمت  به  سپس  گرديد.  باز  ايستاده  حالت  به  سپس  باشد.  زمين 
راست بازگرديد تا بيشتر وزن شما روی ساق راست قرار گيرد. عمل 
موازی در حد  انجام دهيد که در موقعيت  را  چمباتمه ی مشابهی 
ممکن قراردارد. اکنون هرچه بيشتر وزن خود را روی يک ساق پا 
انتقال دهيد و انگشتان ساق ديگر خود را بلند کنيد. بنابراين شما 
در حال استفاده از پاشنه برای حمايت هستيد. چمباتمه را از اول 
انجام دهيد. از موقعيت موازی پايين تر نياييد. ما اين حالت را يک 

چمباتمه ی تک ساق جزئی می ناميم.
اکنون حالت مشابهی را روی ساق چپ خود تکرار کنيد. اين 
حالت را چهار تا شش بار تکرار کنيد. بر کنترل بدن و تکنيک تمرکز 

کنيد. وزن بدن وارد شده را روی ساق حمايتی نگه داريد.

ـ چمباتمه ی لرزان
يک  روی  در حالی که  دهيد،  انجام  يک  در  را سه  چمباتمه ها 
صفحه تعادل ايستاده ايد. پيچيدگی صفحه ی تعادل را بدون اضافه 

کردن مقاومت به تمرين افزايش دهيد [شکل۲].

چمباتمه ی تک ساق با تماس نوک انگشت
نکات تکنيکی: بيشتر وزن خود را روی ساق جلويی نگه داريد. 
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سطح کمر خود را حفظ کنيد. زانوی ساق چمباتمه زده ی خود را در 
خطی موازی با انگشتان خود نگه داريد. پاشنه ی شما روی زمين 
قرار می گيرد. در طول چمباتمه، زانوی شما بايد به سوی موقعيتی 
قرار بگيرد که مستقيماً در بالا و يا جلوی نوک انگشت بزرگ شما 

باشد.

ـ گذاشتن نوک پنجه در گام برداشتن
با فاصله ی شش تا ۱۲ اينچی۱ بايستيد. وزن بدن شما روی يک 
پا نگهداری می شود. نوک انگشت را روی يک پله با ساق نگه داريد. 
به پشت برگرديد و نوک انگشت را روی ساق پای ديگر در بالای پله 
برای حمايت آرام نگه داريد. به قسمت بالاتنه ی خود تکيه دهيد. 
به آرامی روی ران ها، بالاتنه ی خود را تکيه دهيد، اما پشت خود را 
صاف نگه داريد. شش تا هشت چمباتمه تک ساق را روی هر ساق 
نگه داريد، تا سختی کار را افزايش دهيد. در اين مرحله از يک توپ 

ثابت استفاده کنيد. اين کار ثبات ساق پشت را کاهش می دهد.

ـ مرحله ی گذاشتن و برداشتن نوک پنجه پا
اگر شما می توانيد وزن خود را روی ساق جلويی نگهداری کنيد، 

روی نوک انگشت از پله در حرکت به سوی بالا بلند شويد.

ـ گذاشتن انگشت پا روی پله با دمبل
اگر شما به اندازه ی کافی قوی هستيد و خواهان تغيير هستيد، 
دمبل ها يا توپ مديسن بال را در حالت چمباتمه نگه داريد. به حفظ 

انگشت روی پله برای نگه داری بيشتر ادامه دهيد.

ـ ايستادن با نوک پنجه ی پا روی پله، در حالت چمباتمه ی 
لرزان

يک چمباتمه ی تک ساق را روی نمونه توصيفی بالا حفظ کنيد، 
در حالی که روی يک صفحه ی تعادل ايستاده ايد.

چمباتمه ی تک ساق پا بر روی توپ
به  را  خود  ران های  بزنيد.  چمباتمه  آرامی  به  تکنيکی:  نکات 
سمت پايين انتقال دهيد تا توپ را لمس کنيد. هيچ گونه جهشی 
در مرحله ی چمباتمه وجود نداشته باشد. سطح کمر خود را حفظ 
اما  را منعکس کند،  ايستاده  بايد موقعيت ساق  کنيد. ساق مقابل 
فراهم  را  هيچ گونه حمايتی  مقابل  زيرا ساق  نکند،  لمس  را  زمين 

نمی کند. اين يک تمرين پيشرفته است.

ـ چمباتمه ی تک ساق پا بر روی توپ
بلندی يک توپ ثابت را با قرار دادن آن روی يک پله ی شش 
تا ۱۲ اينچی افزايش دهيد. بازوهای خود را به سمت جلو بکشيد، 
در حالی که تعادل را بهبود می بخشيد، چمباتمه بزنيد. توپ با ران ها 
تماس پيدا کند و به يک موقعيت ايستاده بازگرديد [شکل۳] اين 

عمل را شش تا هشت بار تکرار کنيد. 
ـ چمباتمه ی تک ساق بر روی توپ و زمين با مکث

برای افزايش سختی کار؛ دو تا سه ثانيه قبل يا بعد از تماس با 
توپ، در هر تکرار مکث کنيد.

ـ چمباتمه ی روی توپ با تک ساق بر روی زمين
برای افزايش سختی، توپ را روی زمين قرار دهيد و عمل چمباتمه 
را مثل حالت توصيفی بالا انجام دهيد. اين کار باعث می شود تا بيشتر 

دانش آموزان در حالت چمباتمه قرار گيرند. [شکل۴].

چمباتمه ی تک ساق
نکات تکنيکی: در اين حالت، چمباتمه ی موازی مدنظر است، 
اجراست  قابل  برايشان  که  سطح  هر  تا  می توانند  دانش آموزان  اما 

عمل کنند.

ـ چمباتمه ی تک ساق با حالت آزاد
از  به حالت موازی، بدون حمايت  را  يک چمباتمه ی تک ساق 
ساق ديگر و بدون توپ انجام دهيد. زانو را در خطی موازی با پا و 
سطح کمر نگه داريد. اين تمرين بسيار پيشرفته تر از چمباتمه روی 

توپ است. چهار تا شش بار اين عمل را روی هر ساق تکرار کنيد.

ـ چمباتمه ی لرزان تک ساق با حالت آزاد
صفحه  يک  روی  را  ساق  تک  چمباتمه ی  بودن،  جذاب  برای 

تعادل انجام دهيد.

ـ سنگ های گام برداری
تمام  در  جداگانه  دوپا  حدود  تا  را  تعادل  صفحه ی  چندين 
صفحه  يک  از  دانش آموزان  بگسترانيد.  زمين  سطح  روی  جهت ها 
با  اين که  بدون  می کنند،  حرکت  جهت  هر  در  ديگر  صفحه ی  به 
زمين تماس داشته باشند. بعد از ايجاد تماس با صحنه، در قسمت 
حالت  به  و  شويد  خم  چمباتمه  حالت   -- يا  نيمه  تا  زانو  و  ران 
ايستاده باز گرديد. قبل از اين که به صفحه ی بعدی وارد شويد، برای 
برای مشارکت هم زمان  را  افزايش علاقه مندی، چندين دانش آموز 
انتخاب کنيد. بررسی کنيد که چه کسی می تواند روی سنگ های 

گام برداری با تکرار بيشتر باقی بماند.

تمرين بدنی قسمت بالاتنه
و  عضلانی  قدرت  تمرين های  کردن  دنبال  عضلات:  گروه های 
استقامتی عضلات سينه، شانه ها، ساعدها، عضله های سه سر و دو 

سر را بهبود خواهد بخشيد.
حالت  ولی  هستيد  حرکت  حالت  در  اگرچه  تکنيکی:  نکات 
مستقيم داشته باشيد. اجازه ندهيد از ران ها برای مهار حريف ديگر 
استفاده شود. بازو را تا زاويه ی ۹۰ درجه در حالت شنای روی زمين 
نگه داريد. هل دادن را با باز کردن کامل بازوها پيش ببريد، بدون 

اين که بازوها را قفل کنيد.

ـ هل دادن ديوار
باز کنيد و جداگانه  اندازه ی عرض شانه  به  دست های خود را 
روی ديوار قرار دهيد. ساق ها و پشت خود را مستقيم نگه داريد و 
خود  پاهای  می دهيد،  ادامه  را  ديوار  دادن  هل  حالت  حالی که  در 
را برای مقاومت کمتر نزديک ديوار ببريد. پاهای خود را دورتر از 
ديوار حرکت دهيد، تا مقاومت را افزايش دهيد. برای افزايش بيشتر 

رشد يک برنامه ی تمرينی مقاومتی و مناسب برای کودکان کوچک تر، به درک تطبيق هايی 
نياز دارد که در بدن آن ها بعد از شرکت منظم در يک برنامه ی تمرينی روی می دهد
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نگه  يکديگر  به  نزديک تر  يا  و  دورتر  را  خود  دست های  مقاومت، 
داريد. حالت هل دادن تک بازو را در حالت مشابهی انجام دهيد. 
بعد از انجام حالت هل دادن با يک بازو، بازوی ديگر را برای افزايش 

مقاومت جای گزين کنيد.

ـ پايين آوردن نيمکت يا هل دادن صندلی
يک نيمکت يا صندلی را نزديک ديوار نگه داريد، يا اگر همبازی 
داريد، آن را ثابت نگه داريد. با دست های خود شروع کنيد. همزمان 
که بازوهای شما جدا از يکديگر و يا روی نيمکت يا صندلی قرار 
پايين  با مقاومت  زانوها روی زمين است، حتی  دارد، در حالی که 
فعاليت عضله ای نسبتاً بالا خواهد بود. برای افزايش مقاومت، حالت 
هل دادن را با پای خود روی زمين انجام دهيد. دست های خود را 
افزايش يابد. هم چنين از  دورتر يا نزديک تر نگه داريد تا مقاومت 
يک بازو در يک زمان برای جای گزينی بين بازوهای خود استفاده 

کنيد تا مقاومت را افزايش دهد.

ـ متمايل کردن نيمکت يا هل دادن صندلی
اين مورد مشابه تمرين هل دادن کاهشی است، با اين تفاوت 
که پاهای شما اکنون در قسمت بالاتری روی نيمکت قرار دارد و 
دست های شما روی زمين است. برای تغيير مقاومت، همان گونه که 

برای هل دادن کاهش اشاره شد تعادل های مشابهی ايجاد کنيد.
ثبات هل دادن توپ

يک توپ را در مقابل ديوار در سطح سينه نگه داريد، اندازه ی 
دست ها بايد به اندازه ی عرض شانه ها روی توپ باز باشد. ساق ها و 
پشت خود را مستقيم نگه داريد و عمل هل دادن را انجام دهيد. 
ايجاد  مقاومت کمتری  تا  قرار دهيد،  ديوار  نزديک  را  پاهای خود 

برای  يابد.  افزايش  مقاومت  تا  شويد  دور  ديوار  از  کم کم  و  کنيد 
افزايش بيشتر مقاومت، دست های خود را دورتر و يا نزديک تر به 
يا  دهيد،  قرار  ديوار  مقابل  در  زمين  روی  را  توپ  کنيد.  يکديگر 

اين که از کسی بخواهيد آن را نگه دارد.
برای شروع، وزن بدن خود را روی زانوها و دست ها بيندازيد، 
اما کم کم تلاش کنيد با ساق های مستقيم، آن ها را به سمت بالا 
يا همبازی خود دور  ديوار  از  را  توپ  هل دهيد [شکل۵]. سپس 
روی  را  توپ خود  بيفزاييد.  کار  به سختی  بيشتر  تا هرچه  کنيد، 
پله های مقابل ديوار قرار دهيد. عمل هل دادن را از يک موقعيت 
ايستگاهی و تکيه به سوی جلو آغاز کنيد. مقاومت را با حرکت توپ 
به سمت جلوتر به سوی زمين افزايش دهيد. توپ را روی زمين و در 
مقابل ديوار قرار دهيد و دست های خود را به اندازه ی عرض شانه ها باز 
کنيد. از موقعيت هل دادن با لختی با پشت صاف و ساق و انگشتان 
روی زمين شروع کنيد و هل دادن را انجام دهيد. برای افزايش مقاومت 

سعی کنيد دست های خود را دورتر يا نزديک به يکديگر نگه داريد.

فشار به چوب عصايی شکل
گروه های عضلات: عضلات سينه ای و شانه ای و عضله های دو 

سر و سه سر بازو
نکات تکنيکی: پشت خود را صاف روی سطح زمين يا نيمکت 
از  گريز  واکنش های  برابر  در  را  مقاومتی  شما  همبازی  بگذاريد. 
مرکز ايجاد می کند. زمانی که عصا بالامی رود و پايين می آيد، مقدار 
مقاومت بايد با رکت آرام عصا پيوسته ثابت باشد. دست های خود 
را روی عصا نگه داريد در حالی که به اندازه ی عرض شانه ها از هم 
کشيده ايد،  دراز  زمين  يا  نيمکت  روی  که  شرايطی  در  باشد.  باز 
بالای سينه ی خود  را به سمت  به حالت کشيده عصا  بازو  با يک 
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بکشيد، در حالی که همبازی ديگر در مقابل حرکت، مقاومت می کند 
(دست ها در دست های انجام دهنده قرار گرفته باشند). بازوی خود 
را به موقعيت شروع باز گردانيد، در حالی که همبازی شما در مقابل 
حرکت هل دادن مقاومت می کند [شکل۶]. برای افزايش سختی، 
سعی کنيد دست های خود را دورتر يا نزديک تر کنيد. همبازی شما 
با حرکت  يا  انقباض،  دو  هر  طول  در  مقاومت  افزايش  با  می تواند 
پاهايش به عقب يا با پايين آوردن ران هايش سختی کار را بيشتر 
کند و يا اين که ران هايش را برای ايجاد خط صاف مثل يک موقعيت 

کششی پايين بکشد [شکل۷].

حلقه های بازويی درهم فرو رفته
گروه عضلات: عضلات دو سر و ساعدها

نکات تکنيکی: بدن بايد بدون تکيه و صاف باشد. همبازی بايد 
در برابر انقباض های محوری و گريز از محور مقاومت کند (وقتی که 
عصا پايين آمده و بالا می رود) و دست ها در داخل دست های شرکت 
کننده و مقدار مقاومت بايد با حرکت حلقه پيوسته باشد. دست های 
خود را به اندازه ی عرض شانه ها باز کنيد و روی حلقه قرار دهيد. در 
حالی که مستقيم ايستاده ايد با يک بازوی کاملاً باز در جلوی بدن، 
حلقه را در جلوی سينه نگه داريد و همزمان که همبازی شما در 
نقطه ی شروع  به  را  بازوهای خود  مقاومت می کند،  مقابل حرکت 
پايين  سوی  به  حرکت  به  شما  همبازی  حالی که  در  گردانيد،  باز 
مقاومت می کند [شکل۸]. همبازی می تواند سختی کار را با افزايش 
مقاومت در طول انقباض ها افزايش دهد و برای افزايش لختی، هربار 
جداگانه کار کند، در حالی که همبازی شما به خارج کردن مقاومت 

با دست ها ادامه می دهد.

فرو بردن عضله ی سه سر
گروه عضلات: عضلات سه سر

از  باشد.  آهسته  تمرين  کل  در  بايد  حرکت  تکنيکی:  نکات 
برای حرکت بدن خود دوری کنيد. يک  از ساق ها  استفاده کردن 
نيمکت يا صندلی را نزديک ديوار قرار دهيد، يا اين که همبازی آن 
را برای ثبات بيشتر نگه دارد. از يک موقعيت نشسته دست های خود 
را روی صندلی در دو سمت ران های خود قرار دهيد و بازوهای خود 
را برای گسترش کامل فشار دهيد. پاهای خودرا به سمت جلو پيش 
ببريد، تا ران های شما جلوی صندلی را بگيرد. با زانوهای خم، بدن 
خود را به آرمی به سمت پايين حرکت دهيد، تا بازوهای شما در 
زاويه ای ۹۰ درجه به سمت پايين حرکت کند. با حرکت به سوی 
بالا به موقعيت شروع بازگرديد. برای افزايش مقاومت پاهای خود را 

در سطح بالاتری از زمين قرار دهيد.

تمرين شکمی
گروه عضلات: تمرين زير قدرت عضلانی و استقامت را بهبود 
می بخشد و در انعطاف پذيری عضلات تنه و چرخش  دهنده ها، باز 
کننده های ران، باز کننده های زانو، و باز کننده های تنه مؤثر است.

راست نشستن روی توپ ثابت
در  ران های خميده  و  زانو  حالت  به  را  تمرين  تکنيکی:  نکات 

زاويه های متفاوت قرار دهيد تا مقدار تمايل بالاتنه اين حرکت ها را 
با نيمه ی پشت خود روی طرف جلوی توپ و بالاتنه ی خود، نزديک 
خط عمود انجام دهيد. ران های خود را نزديک پاشنه ها با زانوها، با 
انعطاف کامل قرار دهيد. پشت ران های شما عضلات همسترينگ 
شما را لمس خواهد کرد. همبازی شما پشت توپ خواهد نشست و 

آن را در مکانی نگه می دارد که بلغزد (شکل۹). 
افقی تر  بالاتنه  با  را  خردشدگی  حالت  مقاومت،  افزايش  برای 
از حالت عمودی شروع کنيد و توپ را نزديک پايين پشت خود با 
ران ها و موازی با سطح زمين نگه داريد. دست های خود را نزديک 
بنشينيد.  سينه  به  دست  اين که  يا  دهيد،  خود حرکت  سر  سمت 
برای آموزش عضله های بالاتنه خود، يک پل جانبی روی توپ انجام 
دهيد. يک طرف بدن خود را از ران تا شانه برخلاف توپ قرار دهيد. 
پاها در تماس با زمين باشد و ساق ها راست باقی بماند. به آرامی پيچ 
بخوريد تا توپ را در هر دو بازو قرار بدهيد. به بازوها فشار دهيد تا 
توپ از بين ران های شما بيرون بپرد و هم زمان جهت يابی جانبی را 

در پايين تنه حفظ کنيد.
به هل دادن ادامه دهيد، تا زمانی که پايين تنه و بالاتنه حالت 
مستقيمی را شکل دهد. ران ها را به سمت توپ باز گردانيد تا عمل 
برای هر طرف  بار  تا هشت  اين کار را شش  انجام دهيد.  را  تکرار 

تکرار کنيد.

نتيجه گيری
بعد از تمرين اوليه، اين تمرين ها را با يک دايره ی يک رديفه 
شروع کنيد. وقتی دايره را برای مبتديان طراحی می کنيد، تمرين 
بالاتنه و پايين تنه را جايگزين کنيد. شدت آن دايره را می توان از 
طريق افزايش تعداد دوره ها و از طريق افزودن تدريجی تمرين بدنی 
تمرينات  اکثر  برای  داد.  افزايش  متوالی  به طور  پايين تنه  و  بالاتنه 
توصيف شده چهار تا هشت تکرار را پيشنهاد می کنيم. اين پيشنهاد 
ناشی از انرژی بالای مورد نياز برای دانش آموزان است، تا وزن بدن 
خود را تحت شرايط ناپايدار کنترل کنند. هم چنين بر روی تکنيک 
مناسب تأکيد می کند از آن جا که استقامت در هر تمرين افزايش 
سطح  چندين  می توان  جديد  چالش های  معرفی  برای  می يابد، 
مقاومت را ارائه داد. اين کار برای حفظ و علاقه ی دانش آموزان برای 
شرکت در آموزش استقامت به کار می رود. تأکيد بر روی مقاومت 
توانايی  و  با هر سن  دانش آموزان  برای  را  تمرينات  اين  بدن،  وزن 
مناسب می سازد. با وجود اين آن ها می توانند در آموزش سنتی و 
پيشرفته تر مقاومتی دمبل و باربل شرکت کنند. معرفی اين تمرينات 
در يک برنامه ی آموزشی استقامت، به دانش آموزان ياد می دهد که 
چگونه وزن بدن خود را کنترل کنند. اغلب شرايط نامناسب نشان 
داده می شود، اما ايجاد پايه ای از قدرت و استقامت عضلانی درس 
ابتدايی، همراه با انواع حرکات و تجربيات، می تواند عملکرد انسانی 
توصيف شده  ورزش های  آسيب رسانی شود.  از  مانع  و  ببرد  بالا  را 
ابتدايی،  تربيت بدنی مقطع  برنامه های  را می توان در  مقاله  اين  در 

راهنمايی و دبيرستان مورد استفاده قرار داد.

پی نوشت
۱. هر اينچ معادل ۲/۵۴ سانتی متر
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