
اشاره
آمادگـي جسـماني را در یـك نـگاه بسـیار سـاده 
مي تـوان بـه نردبانـي تشـبیه كـرد كـه هر پلـة آن 
تكیـه گاه محكمي اسـت كه یـك ورزشـكار موفق را 
به سـكوهاي بلند مسـابقات و موفقیت هاي ورزشـي 
رشـته هاي  ورزشـكاران  ولـي  مي كنـد،  هدایـت 
ورزشـي مختلفـي كـه امـروزه در سراسـر جهـان 
شـناخته شـده اند، به ظاهـر از همة پله هـاي نردبان 
مـورد نظـر مـا بـالا نمي رونـد، امـا بـاز هـم بر 

سـكوي قهرمانـي مي ایسـتند.
آیـا آن ها بدون در نظـر گرفتن بعضي از 
عناصـر آمادگي جسـماني بـه موفقیت 
مي رسـند؟ آیـا تـا بـه حـال بـراي 
شـما این سـؤال پیش آمده اسـت 
كـه یك پرنـدة طول، یـك دوندة 
سـرعت یـا یـك تیرانـداز چـه 
نیـازي به بـالا بردن اسـتقامت 
اینجاسـت  در  دارد؟  عضلانـي 
كه بحث اسـتقامت ویـژه، حتي 
سیسـتم  كـه  ورزش هایـي  در 
تولیـد انـرژي آن هـا دسـتگاه 
اسـت،  )فسـفاژن(   PC-ATP
بـه میـان مي آیـد و نقـش ایـن 
تمرین هـاي  حیـن  در  اسـتقامت 
مسـتمر براي اجراي مفیـد و هرچه 
بهتر فعالیت هـاي مختلف بـراي یك 
ورزشـكار بسـیار تعیین كننده مي شود. 
موضوع ایـن مقاله، شـناخت هرچـه بهتر 
بازي هـاي متنـوع مرتبط با اسـتقامت قلبي- 
عروقـي اسـت كـه یكـي از فاكتورهـاي آمادگـي 

جسـماني مرتبط با سـلامت اسـت.

كلیدواژه هـا: بازي، اسـتقامت قلبي- عروقـي، آمادگي 
جسماني، ورزشـكاران، فسفاژن
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é نام بازي: شكار هواپیماي دشمن با توپ
مهارت  عروقي،  ـ  قلبي  استقامت  اهداف:   é
پرتاب كردن، چابكي، سرعت، نشانه گیري، تقویت 

عضلات سرشانه، تقویت حس همكاري
é پایه: دوم و سوم ابتدایي
é جنسیت: پسر یا دختر

بازي فوتسال،  نیاز: زمین  é تجهیزات مورد 
توپ میني والیبال

شـكل  دو  بـه  بـازي  ایـن  بـازي:  شـرح   é
گروهـي و انفـرادي انجـام مي شـود. در ایـن بـازي 
كـه جنبـة گرم كـردن عمومـي هـم دارد، در ابتدا 
همـة  دانش آموزان نقـش هواپیماي دشـمن را كه 
وارد یـك سـرزمین شـده اسـت، بـازي مي كننـد 
و یـك دانش آمـوز در نقـش فـردي كـه بـا تـوپ 
از مسـیر هوایـي سـرزمینش دفـاع مي كنـد، بـه 
دنبـال هواپیماهـاي دشـمن مـي رود. البتـه فردي 
كـه تـوپ در دسـت دارد و بـه هواپیماهـا مي زنـد 
تـا آن هـا را نابـود كنـد، حتمـاً بایـد راه بـرود و 
نمي توانـد بـا دویـدن، هواپیماي دشـمن را شـكار 
از  یكـي  اینكـه  از  بعـد  دانش آمـوز  ایـن  كنـد. 
هواپیماهاي دشـمن را شـكار كرد، كنار مي نشیند 
و هواپیمایي كه به وسـیلة توپ شـكار شـده است، 
به جمـع گروهي كـه هواپیماها را شـكار مي كنند 
مي پیونـدد. البتـه این قسـمت را به شـكل دیگري 
هـم مي تـوان اجرا كـرد؛ بدین صورت كـه هواپیما 
كـه منهـدم شـد، تـوپ را بگیرد و مسـئول شـكار 
یكـي دیگـر از هواپیماهـاي دشـمن شـود. بعـد از 
شـكار كـردن هـم خـودش كنـار بنشـیند و نفـر 
بعدي مسـئولیت شـكار كـردن هواپیماهاي بعدي 
را بـر عهده بگیـرد. در پایان هم فردي برنده  شـود 
كـه تـا آخـر در زمین بازي تـوپ نتواند او را شـكار 
به عنـوان جایـزه و تشـویق هـم مي تـوان  كنـد. 

مسـئولیت گـرم كـردن را بـه او داد.

ایـن بـازي در شـكل گروهـي نیـز بـه همیـن 
ترتیـب اسـت. البتـه دانش آمـوزان نبایـد از اینكه 
بـازي بـه شـكل گروهـي اجـرا مي شـود، اطـلاع 
داشـته باشـند. در پایـان، نفـري كه تا آخـر بازي 
در زمین مانده و شـكار نشـده، خـودش و گروهي 

كـه جـزء آن اسـت برنـده اعـلام مي شـود.
این بازي را معلم هم مي تواند انجام دهد.

نكتة ایمني: 1. هنگام پرتاب توپ باید مراقب 
بود كه توپ به ناحیة سر افراد برخورد نكند. 2. 
دانش آموزان باید مراقب باشند كه هنگام دویدن به 

یكدیگر برخورد نكنند.
 

é  نام بازي: بازي شماره اي
سرعت  عروقي،  ـ  قلبي  استقامت  اهداف:   é

عكس العمل، تقویت حس همكاري
é پایه: دوم و سوم ابتدایي
é جنسیت: پسر یا دختر

é تجهیزات مورد نیاز: فضاي مناسب
é شـرح بـازي: در ایـن بـازي دانش آمـوزان 
در داخـل محوطة مشخص شـده، شـكل هواپیما، 
ماشـین یا موتور به خـود مي گیرند، نـرم مي دوند 
و از بیـن همدیگـر عبـور مي كنند. بـا فرمان معلم 
)كـه بـا بیـان یك شـماره اسـت، مثـلًا 2 بـه 2(، 
دانش آمـوزان بایـد شـكل گـروه 2 نفـره بـه خود 
قـلاب  یكدیگـر  بـه  را  و دست هایشـان  بگیرنـد 
كننـد. دانش آموز یـا دانش آموزاني كـه نتوانند در 
قالـب گـروه جاي بگیرنـد، باید كنار بنشـینند. در 
پایـان، دو نفـر باقي مانده برندة بـازي خواهند بود.

نكتة ایمني: 1. دانش آموزان مراقب باشند كه 
هنگام دویدن به یكدیگر برخورد نكنند.

آمادگي جسماني را در یك 
نگاه بسیار ساده مي توان 
به نردباني تشبیه كرد كه 

هر پلة آن تكیه گاه محكمي 
است كه یك ورزشكار 

موفق را به سكوهاي بلند 
مسابقات و موفقیت هاي 

ورزشي هدایت مي كند
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é نام بازي: بازي پلیس و رانندة متخلف
چابكي،  عروقي،  ـ  قلبي  استقامت  اهداف:   é
سرعت، سرعت عكس العمل، تقویت حس همكاري

پایه: دوم و سوم ابتدایي
é جنسیت: پسر یا دختر

é تجهیزات مورد نیاز: فضاي مناسب، سوت، 
كورنومتر

é شرح بازي: دانش آموزان با رعایت گروه بندي 
ناهمگون كه تركیبي از دانش آموزان ماهر و مبتدي 
است، به دو گروه مساوي تقسیم مي شوند. در این 
بازي ابتدا یك گروه نقش پلیس را بازي مي كند 
از چراغ  و گروه دیگر نقش رانندة متخلف را كه 
قرمز عبور مي كند. در این بازي كه در گروه پلیس 
به شكل امدادي انجام مي شود، پلیس وظیفه دارد 
ماشین راننده هاي متخلف را توقیف كند. رانندگان 
فرار  باید  شده  مشخص  محوطة  داخل  متخلف 
كنند. پلیس ها به شكل ستوني پشت سر هم قرار 
مي گیرند. با فرمان معلم، اولین پلیس وظیفه دارد 

منابع
1. پویانفــرد، علیرضــا و خاكي، 
بازي هــاي  پرویــــــز)1387(. 
دبستاني. وزارت آموزش وپرورش. 
تندرستي.  و  تربیت بدني  معاونت 
انتشارات دفتر تحقیقات و توسعه.

2. سراج زاده، غلامرضا و همكاران 
)1389(. كتاب معلم تربیت بدني 
دورة ابتدایــي. ادارة كل چــاپ و 

توزیع كتاب هاي درسي.

فقط ماشین یك رانندة متخلف را توقیف كند و 
سپس به پلیس بعدي دست بزند و خودش كنار 
بنشیند. ماشین رانندة متخلف هم كه دست خورده 
است، باید كنار بنشیند. با ورود اولین پلیس، زمان 
رانندة  توقیف ماشین آخرین  با  و  شروع مي شود 
ثبت  پلیس  گروه  براي  و  متوقف  زمان  متخلف 
مي شود. سپس، نقش پلیس و رانندة متخلف بین 
گروه ها عوض مي شود. در پایان، گروه پلیسي كه 
بتواند در زمان كمتري ماشین رانندگان متخلف را 

توقیف كند، برندة بازي خواهد بود.

é نام بازي: لوكوموتیوراني
é اهداف: استقامت قلبي ـ عروقي

é پایه: دوم و سوم ابتدایي
é جنسیت: پسر یا دختر

é تجهیزات مورد نیاز: فضاي مناسب، سوت
لوكوموتیو  شكل  به  دانش آموزان  بازي:  شرح 
با  مي كنند.  دویدن  نرم  به  شروع  هم  سر  پشت 
سوت معلم، آخرین واگن كه دانش آموز آخر صف 
است، از واگن هاي دیگر جدا مي شود، به سرعت از 
كنار واگن هاي دیگر عبور مي كند و به عنوان رانندة 
لوكوموتیو به جلوي صف مي رود. این بازي تا نفر 
آخر ادامه پیدا مي كند، به صورتي كه اولین نفر در 
شروع بازي دوباره به عنوان رانندة لوكوموتیو قرار 
به شكل  ادامه مي توان  در  را  بازي  این  مي گیرد. 
برعكس انجام داد، یعني با سوت معلم واگن اول كه 
به عنوان اولین دانش آموز است از صف جدا مي شود 
و با عقب عقب دویدن به آخر صف )لوكوموتیو( 

اضافه مي شود.

نكتة ایمني: 1. رعایت فاصله از یكدیگر هنگام 
دویدن؛ 2. رعایت نوبت هم كلاسي ها.

نتیجه گیري
امروزه مي دانیم كه همة عناصر آمادگي جسماني 
تمام  در  تقریباً  عروقي  ـ  قلبي  استقامت  ویژه  به 
هرچند  دارند،  نقش  مختلف  ورزشي  رشته هاي 
قابل رؤیت نیست. كاهش وزن،  این نقش  گاهي 
افزایش  درمان افسردگي، بهبود كیفیت خواب و 
از فواید ورزش هاي قلبي ـ عروقي  اعتمادبه نفس 

هستند.

 كاهش وزن، 
درمان افسردگي، 
بهبود كیفیت 
خواب و افزایش 
اعتمادبه نفس از 
فواید ورزش هاي 
قلبي ـ عروقي 
هستند
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