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  طرح درس روزانه تك آموزشي شنا

  دقيقه  80مدت كلاس 

  دبيرستان  2:افراد مبتدي 

  نفر  25:تعداد كلاس 

  :هدفها 

  كسب مهارت آشنايي با آب ،

  آموزش پاي كرال سينه ،

  دست كرال آموزش نفس گيري ،سينه آموزش 

  هماهنگي كرال سينه ، 

  آموزش پاي كرال پشت ،

  آموزش دست كرال پشت ، 

  كرال پشت ، هماهنگي

  ،وزش استارتمآ

  ارزشيابي

  

  

A-PDF WORD TO PDF DEMO: Purchase from www.A-PDF.com to remove the watermark

http://www.a-pdf.com/?wp-demo


www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 

  دقيقه  80:،مدت كلاس  1/9/86آشنايي با آب، جلسه اول 

   :هدف ها 

  ) حركتي –حيطه رواني (رت آشنايي با آب اكسب مه-1

  )حيطه شناختي (بحث در مورد استخر وآموزش فراگرفته شده است  -2

  ) اطفي حيطه ع(باط با مراعات نوبت ديگران ضبهبود نظم وان -3

تدا مربـي از بچـه مـي خواهـد كـه كفشهايشـان را در آورده ودمپـايي        اب-1

پوشيده وكفشها را به مسئول استخر تحويل دهنـد كليـد را دريافـت كننـد     

اسـتخر راهنمـايي كـرده واز بچـه هـامي       ،مربي بچه ها را به سالن رختكن

ومـا از  داخل كمد بگذارند وتاكيد براينكـه هـر فـرد لز   خواهد وسايل خود را 

يكي يكي وبه نوبت .مايو وحوله خود استفاده كرده وآن را به ديگران ندهد 

  .دوش گرفته ووارد استخر شوند 

وبلافاصله پس از صـرف   پرمربي به فراگيران عنوان كند كه با شكم :تذكر 

  .غذا وارد استخر شوند 

  ) دقيقه  10(مدت به دقيقه )حيطه عاطفي (آماده سازي  - 1

  :تعويض لباس 

ركس بايد مايوي مناسب داشته باشد واگر كسي نداشـت اجـازه ورود   ه

  راندارد 
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  :دوش گرفتن 

  .به ترتيب وارد شده وبا رعايت نوبت ديگران دوش بگيرند 

  :حضور وغياب 

حضور به موقع در كلاس وعدم غيبت در هر جلسه هر كس كه با تـاخير  

ه آب راندارند وارد كلاس شوند بايد كنار استخر بنشيند واجازه ورود ب

  .وارد شدن به استخر با نظم وترتيب ورعايت قوانين استخر وكلاس 

  )دقيقه  45(حركتي –حيطه رواني (مهارت آموزش -2

ابتدا فراگيران را در محوطـه اسـتخر راه بـردن وقـوانين اسـتخر را       - 1

شرح مي دهيم وقسمت كم عمق را نشان داده وبه فراگيـران يـاد آور   

 ندوند وشوخي نكنند نوان در كنار استخرمي شويم كه به هيچ ع

 دقيقه 5

از فراگيران مي خواهيم كه لبه استخر نشسته وپا رااز مچ بـه پـايين   -2

 ـ مـي  ره هـاي بـزرگ وكوچـك    داخل آب نموده با حركت پا روي آب وداي

  .سازيم 

از فراگيران مي خواهيم خم شده وبا دسـت آب را بـا صـورت خـود      -3 

  .مثل باران بامحيط اطراف پخش كنند  يا با دس تĤب را.پاشيده 
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از فراگيران مي خـواهيم بـا اسـتفاده از نردبـان وارد آب شـده ودر       -4

  . هنگام خروج ازآب از نردبان گرفته وآهسته بالا بيايند

تمام فراگيران را داخل استخر كم عمق بـرده وبـه آنهـا مـي گـوييم كـه       

ورت نيـز داخـل   بنشينند وبرخيزند به نحوي كه تمام بدن حتي سروص

آب شوند خم شدن در آب وگذاشتن سر وصورت در آب وحركت دسـتها  

  .در حالات مختلف 

  .پاشيدن آب برروي سر وصورت همديگر 

تما چشمهاي خود را تاكيد به فراگيران كه در هنگام قرار گرفتن در آب ح(

  دقيقه  10) باز نگه دارند 

  

 

 

 

م شـده ودر داخـل آب روبـه    مي خواهيم كه دوبه دو تقسـي  اناز فرا گير

روي هم ايستاه وبا چشمان باز تعـداد انگشـتان فـرد مقابـل از زيـرآب      

  دقيقه  5.مشاهده نموده واعلام نماييد 

اسـتخر   هواز فراگيران مي خواهيم سررا داخل آب كرده وسراميك هاي ت

  دقيقه  5را بشماريم 
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تهاي استخر بروند كه به صورتي لي زدن تا ان مي گوييم  وبه فرا گيران

  دقيقه  10.وبرگردند 

به فراگيران مي گويم كه داخل استخر راه بروند ودر ضمن راه رفتن راه 

 دقيقه  10رفتن به طرف بالا پرش كنند ناانتهاي استخر برگردند 

 دقيقه  5راه رفتن با گامهاي كوتاه وبلند 

 دقيقه  5راه رفتن به پهلو  

  دقيقه  15 اجراي مهارت در حالت واقعي -4

تايي تقسيم كرده وبه آنها مي گوييم كه لـي   5فراگيران را به گروه هاي 

اول هر گروه را  ومقامهايزدن تا انتهاي استخر به صورت مسبقه بروند

  دقيقه  15مشخص مي كنيم 

  )ايجاد انگيزه براي بهتر كار كردن (

  دقيقه  10اختتام  -5

 پايان پذيرفتن فعاليتها 
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  )ي ختحيطه شنا(چه كه ياد گرفته اند بحث در باره آن

با نظـم وبـه نوبـت از اسـتخر     )حيطه عاطفي (شستشو وتعويض لباس

  خارج شده دوش بگيرند 

  دقيقه  10جلسه دوم مدت به دقيقه  3/9/86ادمه آشنايي با آب   

  )حيطه عاطفي (آماده سازي -1

  جلسه اول  مانند                  تعويض لباس 

  جلسه اول  مانند                     دوش گرفتن 

  جلسه اول مانند                   حضور وغياب 

  دقيقه  10تمرينات عمومي وگرم كردن بدن  -2

 صف شده دستان يكـديگر را گرفتـه وبـا   به فراگيران مي گوئيم كه به  -

  .گامهاي بلند وكوتاه تا انتهاي استخر بروند 

  يقه دق 5وبا لي لي كردن برگردند  -

از فرا گيران مي خواهيم كه ستوني پشت سر هم ايسـتاده وبـه پهلـو     -

  دقيقه  5راه پروند 

  دقيقه   50)حركتي –حيطه رواني (آموزش مهارت  -3

لبه اسـتخر گرفتـه    ي به فراگيران مي گو ئيم كه دستهايشان را از ميله-

  .وآنرا در داخل بيرون بدهند بيرون آب نفس گرفته سر را   سپسو
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پـس از نفـس عميـق    .در قسمت كم عمق مي ايستيم :لاكپشتي  فلوتينك-

بدن راجمع كرده ورانوها را  در سطح آب بغل مي كنيم وچانه به سـينه  

بدن خودرا برروي آب رها مـي كنـيم   سگيني مي چسبد در اين حالت نيز

  دقيقه  25

 

 

 

 

  

 

 

 

متصـل   از فرا گيران مي خواهيم كه پاهايشان رابـه ميلـه لبـه اسـتخر     -

  دقيقه  10.در آب شناور شوند  وبه پشت كرده

به آب شـناور شـده انـد    پشت  به فرا گيران مي گوييم كه همانطور كه -

دسـتها  ) پارا از ميله جدا كـرده  (باپا به ديواره استخر وفشار وارد كرده 

كنار بدن قرار مي گيرد وسينه را بالا نگه داشته  وروي آب شـناور مـي   

  دقيقه  10)بايد روي آب بمانيم 3لانگ حد اقل تا(شويم 

  دقيقه  10اجراي مهارت در حالت واقعي    -4
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تايي تقسيم شـده بـه صـورت     5ازفراگيران مي خواهيم به گروه هاي -

دايـره   صـورت  دايره باسـتيد وفلوتينـگ لاك پشـت رفتـه وبـه همـان      

ايتستاده دستهاي همديگر را گرفته وبيرون نفس را حبس كـرده سـررا   

ومربي زمان  )بصورت رقابتي (مي دهيم  آب برده و نفس رابيرونداخل 

  مي گيرد تا فرا گير انگيزه بيشتري براي نفس گيري بهتر پيدا كند 

  دقيقه  10اختتام   -5

  پايان پذيرفتن فعاليت ها 

فرا گير بايد بتوانـد  )حيطه شناختي (بحث درباره آنچه كه ياد گرفته اند 

  .شناور شدن براي بچه ها توضيح  دهد فلوتينگ لاك پشت وبه پشت 

بچه ها با نظم از استخر خـارج  ) حيطه عاطفي (شسشووتعويض لباس 

  .شده وبا رعايت نوبت ديگران دوش گرفته ولباس مي پوشند

  دقيقه  10دوشنبه    6/9/65آشنايي با آب   جلسه سوم  

  دقيقه 10) حيطه عاطفي (آماده سازي 

  

  تعويض لباس 

  دوش گرفتن 

  ضور وغياب ح

  جلسه اولمانند
  

  جلسه اول مانند

 

 جلسه اول مانند
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  دقيقه   10تمرينات عمومي وگرم كردن بدن    -2

فراگيران مي گوييم كه به صورت نيم دايره ايستاده وفلوتينـگ لاك  به -

  .پشت بروند

 به همان صورت نيم دايره ايستاده ونفس گيري نمايند -

 به پشت شناور شويد 

  دقيقه  30)   حركتي –حيطه رواني (آموزش مهارت  -3

به فراگير مي گـوييم كـه دركنـار    = سرخوردن فلوتينگ سينه آموزش -

استخر بايستد يكي از پاهايش را بلند كرده واز عقب به ديوار بچسـباند  

دستها رابالا وكنار گوشها قرار دهد سروسينه ودستها راپـايين بيـاورد   

ودر سطح آب بگذارد وبه آرامي بدن رادر سطح آب رها كند وبـا فشـار   

  دقيقه  20طرف جلو سر بخورد پايه ديوار به 
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از فراگيرمي خواهيم كه لاك پشت برود وبعد پاها را از پشت باز كـرده  -

ودست ها را از پهلو بـاز مـي كنـيم    )نبايد پاها از هم باز شوند (كنار هم 

  دقيقه  10)صليب شكل (
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  دقيقه  20اجراي مهارت در حالت واقعي   -4

ابتـدا بـه    3و2و1شماره بندي مي كنيم تمام فراگيران كنار هم ايستاده و

فلوتينـگ سـينه    نآنها كه شماره شان يك است مي گوييم كه سر خـورد 

اجرا كرده وتمام گروهها اين كار را مي كنند ونفراتي كه بهتر مي روند را

  .را تشويق كرده واين روش را رفع اشكال مي نماييم

  ورت رقابتي ص)ايجاد انگيزه براي بهتر كار كردن ودقت در كار ( 

مـي   صورت نيم دايـره بايسـند واز آنهـا    به فراگيران مي گوييم كه به-

روي آب شـناور  صـليب  خواهيم كه ابتدالاك پشت وبعد روبه صـورت  

  ابتدا رفع اشكال نموده ونفرات برتر را تشويق مي نماييم .شوند 

  )به صورت رقابتي ( 

  دقيقه  10اختتام -5

  پايان پذيرفتن فعاليتها 

فراگير بايـد بتوانـد   )حيطه شناختي (درباره آنچه كه يادگرفته اند بحث 

آموزش داده شده اين جلسه را توضيح وانجام دهد به صورتي كه بچه 

  .ها ديگر كاملا متوجه شوند 

  )حيطه عاطفي (شستشو وتعويض لباس 

  شنبه جلسه چهارم  4 9/9/86آموزش پاي كرال سينه 
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  قيقهد 10 )حيطه عاطفي (آماده سازي 

 تعويض لباس 

  دوش گرفتن 

  حضور وغياب 

  ) حركتي –حيطه رواني ( آموزش پاي كرال سينه رت اكسب مه-1

  )حيطه شناختي (وآموزش فراگرفته شده است بحث در مورد  -2

  ) حيطه عاطفي (بهبود نظم وانضباط با مراعات نوبت ديگران  -3

  دقيقه  10تمرينات عمومي وگرم كردن بدن     -2

  ا به پشت روي آب شناور شده ابتد-

  شده صليب لاك پشت شده واز لاك پشت به شكل -

  وسر خوردن فلوتينگ  سينه را انجام داده -

  )حركتي –حيطه رواني (دقيقه 30هارت مآموزش  -3

  )ابتدا مربي خود انجام داده وبعد از فرا گيران مي خواهد كه انجام دهد (

  = آموزش پاي كرال سينه 

ن مي خواهيم كه بيرون از استخر روي نشيمنگاه بنشيند پاها از فراگيرا

را صاف وجفت دراز كنند وپنجه هاي پارا كشيده نگه دارنـد وبـه طـور    

  جلسه اول
  

  جلسه اول 

 

 جلسه اول 
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متناوب پا ها رااز ناحيه مفصل ران به حركت در آورنـد بـه نحـوي كـه     

زانو ها خم نشوند اين كار را فرگيران انجام داده ومربـي اشـكال گيـري    

  دقيقه  10.  مي نمايد 

  

  

  

از فراگيران مي خواهيم كه لبه استخر نشسـته وپاهـا را در سـطح آب    -

قرار داده وهمان مرحله حركت پا را انجام دهنـد بـه صـورتي كـه فقـط      

ناحيه زانو ،مچ وپنجه پاهابه آب وارد وازآب خارج شود ومربي اشـكال  

  دقيقه  10گيري مي نمايد 

  

  

ه دسـتها رااز ميلـه لبـه اسـتخر     به فراگيران مي گوييم كه واردآب شد -

بگيرند نفس گيري كنند وسر وسينه رادرآب قرار داده وپاي كرال سينه 

  دقيقه  10مي زنيم 
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  دقيقه  20اجراي مهارت در حالت واقعي  -4

وپاي كرال سينه  گرفتهاز فراگيران مي خواهيم دستان را به لبه استخر -

  )به صورت رقابتي (بزنند 

  ا تشويق نمائيم برترين ها ر

  دقيقه  10اختتام  -5

  پايان پذيرفت فعاليت ها 

بايـد بتـوان   ) حيطـه شـناختي   (يـاد گرفتـه انـد     هبحث در باره آنچه ك

  واجرا نمايند .آموزش ياد گرفته راتوضيح دهند 

  )حيطه عاطفي(شستشو وتعويض لباس 

    شنبه  12/9/86آموزش پاي كرال سينه   جلسه پنجم   

  دقيقه  10)    حيطه عاطفي (  آماده سازي 

  تعويض لباس 

  دوش گرفتن

  حضور وغياب 

  جلسه اولمانند
  

  جلسه اول مانند

 

 جلسه اول مانند
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  دقيقه  10تمرينات عمومي وگرم كردن بدن      -2

پشـت  به صورت يك دايره كامل ايستاده ابتدا لاك پشت شده واز لاك  -

شده وبدون كمك گرفتن از لبه استخر به پشـت روي آب شـناور    صليب

  .مي شويم 

له استخر گرفته ونفس مي گيريم سر وسـينه داخـل آب   دستها را از مي -

  وپاي كرال سينه مي زنيم 

  )حركتي –حيطه رواني (دقيقه  40آموزش مهارت     -3

       مي گـوييم كـه دو بـه دو شـده نفـر اول روي سـطح آب       انبه فراگير -

مي خوابد ونفر دوم روبه رويش ايستاده ودستهايش را مي گيـرد وبـه   

رود ونفر اول پاي كرال سينه مي زند تا انتهاي اسـتخر   آهستگي راه مي

  دقيقه  10سپس جابه جا مي شوند     
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شـنا هـا را در جلـو خـود بـا       تختهاز فراگيران مي خواهيم كه  -

  )رفت وبرگشت (دقيقه  10دستانتان بگيرند وپاي كرال بزند 

ه هاي وزانو ها بايد صاف وپنج سينه در تمام مراحل تمريني پاي كرال (

شناگران كشيده باشـد وسـر شـنا كـران در بـين دسـتها قـرار داشـته         

  ).وگوشتها به بازو ها چسبيده باشد 

سـينه   فلوتينگفراگيران مي خواهيم كه ابتدا سر خوردن در واينك از  -

  دقيقه  10انجام دهند وبعد شروع به پا زدن كرال كنند 

  

  

رادر پشت كمرخود بـه   از فراگيران خواسته مي شود كه دستهاي  خود -

هم قلاب كنند وپس برروي سينه پس از سر خوردن ،شروع بـه تمـرين   

  دقيقه  10پاي كرال سينه كنند    

  دقيقه  10رت در حالت واقعي     ااجراي مه -4

مي خواهيم كه به صف شده كنار هـم بايسـتند وشـماره     ان از فراگير -

  داده       
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ورده وشروع به پا زدن مـي نماينـدو   سر خ 1ابتدا شماره هاي  -1-2-3 

اهم اين كار را انجـام مـي دهنـد وافـراد برتـر       3و2به ترتيب شماره اي 

  )رقابتي (تشويق مي شوند

  

  دقيقه  10اختتام     -5

  پايان پذيرفتن فعاليتها  

فراگير بايد بتواند ) حيطه شناختي (بحث در باره آنچه كه ياد گرفته اند 

  زش ياد گرفته را توضيح دهد آموزش بايد بتواند آمو

  ) حيطه عاطفي (شستشو وتعويض لباس 

  دوشنبه   جلسه ششم  15/9/86آموزش دست كرال سينه   

  ) حركتي –حيطه رواني (كسب مهارت آموزش دست كرال سينه  -1

  )حيطه شناختي (بحث در مورد وآموزش فراگرفته شده است  -2

  ) حيطه عاطفي (گران بهبود نظم وانضباط با مراعات نوبت دي -3

  دقيقه  10)   حيطه عاطفي (آماده سازي  -1

 تعويض لباس 

  دوش گرفتن 

  حضور وغياب 

  جلسه اولمانند
  

  جلسه اول مانند

 

 جلسه اول مانند
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  دقيقه  10تمرينات عمومي وگرم بدن      -2

حركت سر خوردن وپا زدن كرال سينه در عرض استخر چندين مرتبه  -

  .رين مي كنيم تمتكرار 

  دقيقه 40)   حركتي –حيطه رواني  (آموزش مهارت-3

به فراگيران مي گوييم كـه بيـرون آب كنـار    = آموزش دست كرال سينه 

درجه قرار دهند دسـتها رادر كنـار    90استخر ايستاده وكمر را در زاويه 

گوش ها قرار دهند وهواي پشت كف دستها رابه زير سينه كشـيده وبـا   

فشار كف دست به طرف شكم وپهلوها حركـت دهنـد درهنگـام گذاشـتن     

ت به داخل آب آرنج بالا بوده وابتـدا نـوك انگشـتان بايـد وارد آب     دس

صاف شـدن در آب كشـش را شـروع كننـد وبايـد دسـت        زشود وپس ا

درست در امتداد كتف به آب وارد شود وانگشتان دست بسته بوده ويك 

اين آمـوش راابتـدا مربـي انجـام داده     (پارچه به كشش وفشار بپردازند 

 10واشكال گيري مـي نمايـد   )اهد كه انجام دهند وبعد ازفراگيران مي خو

  دقيقه 

 از فراگيران مي خواهيم كه واردآب شده ودستانشان را از ميله گرفتـه  -

             مربـي اشـكال گيـري    (و.بزنيـد  )دسـت كـرال   (وابتدا بـا دسـت راسـت    

  دقيقه  10    )مي نمايد وبعد دست چپ رازده واشكال گيري مي شود
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را دو به دو تقسيم كرده نفر اول در سطح آب دراز مي كشـد   انفراگير -

ونفر دوم از پشت مچ پاها رادر دست يا زير بغل مي گيرد ونفـر اول بـا   

  دقيقه  10. اجراي دست كرال سينه به جلو حركت مي كند 

  

  

  

  

  

  

از فراگيران مي خواهيم كـه بـه صـورت راه رفـتن خميـده درآ ب راه       -

  دفيفه  10نه بزنند   بروند ودست كرال سي

  دقيقه  10اجراي مهارت در حالت واقعي   -4

  )به صورت رقابتي (ابتدا حركت سرخوردن وزدن پاي كرال  -

  )به صورت رقابتي (راه رفتن در آب وزدن دست كرال 
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  دقيقه  10اختتام    -5

  پايان پذيرفتن فعاليت ها 

فراگيـران بايـد    )حيطـه شـناختي   (بحث در باره آنچه كه ياد گرفته انـد  

  .وآموزش دهند  بتوانند دست كرال سينه را توضيح

  )حيطه عاطفي (شستشو وتعويض لباس 

  شنبه       18/9/86سينه    جلسه هفتم  كرال نفس گيري در شناي

  ) حركتي –حيطه رواني ( آموزش نفس گيري در كرال سينهكسب مهارت -1

  )ه شناختي حيط(بحث در مورد وآموزش فراگرفته شده است  -2

  ) حيطه عاطفي (بهبود نظم وانضباط با مراعات نوبت ديگران  -3

  دقيقه  10) حيطه عاطفي (آماده سازي 

 تعويض لباس 

  دوش گرفتن 

  حضور وغياب 

  دقيقه  10تمرينات عمومي  وگرم كردن بدن      -2

در سطح آب دراز مي كشيم ويكنفر مچ پا ها رادر دست يـا زيـر بغـل     -

هد با اجراي دست كرال سينه به جلو حركت مي كنيم وتمـرين  قرار مي د

  .مي كنيم 

  جلسه اولمانند
  

  جلسه اول مانند

 

 جلسه اول مانند
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  حركت سر خوردن وپا زدن كرال  -

  دقيقه  40)  حركتي –حيطه رواني (آموزش مهارت  -3

در بيـرون آب كنـار اسـتخر ايسـتاده واز     = نفس گيري در شناي سينه 

 ـ    س فراگيران مي خواهيم كه دست كرال بزنند همزمـان بـا زدن دسـت نف

وزمـاني  وفشار را انجام مي دهـيم  كشش  گيري هم مي كنيم ابتدا مرحله

        برروي دسـت ديگـر گذاشـته    سركه آرنج مي خواهد از آب بيرون بيايد

انجام مي شود وسر مي رود داخل آب ودست مي شود وعمل نفس گيري 

 ديگر شروع به زدن مي كنند در هر مرحله يك بار نفس گيري مـي كنـيم   

ربي آموزش راداد فراگيران تكرار مي كنند ومربي اشـكال گيـري   وقتي م

  دقيقه  10.مي نمايند 

  

  

 

از فراگيران مي خواهيم در قسمت كم عمق استخر قرار گرفته وبا دسته -

وبا هر دودست حركت كرال سينه را انجام داده  بگيرند ديوار استخر را 

  دقيقه  15 بدهند  بار عمل نفس گيري را انجام يك ودر فاصله هر دست
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باراه رفتن در آب دست كرال را انجام داده ودر فواصل هر سـه دسـت    -

يك  نفس گيري از پهلو انجام  داده ودر زماني كـه صـورت درداخـل آب    

  دقيقه  10مي باشد به تخليه هواي تنفسي مي پردازيم   

  دقيقه  10اجراي مهارت در حالت واقعي   -4

بـه  (ن دسـت كـرال ونفـس گيـري از يـك سـمت       راه رفتن در آب وزد -

ايـن كـار را انجـام دهنـدتا انتهـاي       1اول شماره هـاي  ) صورت رقابتي 

  .استخر وبعد شماره هاي ديگر 

  دقيقه  10اختتام   -5

  پايان پذيرفتن فعاليت ها 

فراگيـران بايـد   ) حيطـه شـناختي   (بحث در باره آنچه كهياد گرفتـه انـد  

وضيح واجرا نمايند طوري كه همه متوجـه  بتواند آموزش داده شده رات

  .شوند 

  )حيطه عاطفي (شستشو وتعويض لباس 

  دوشنبه    جلسه هشتم    21/9/86آموزش هماهنگي كرال سينه 
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  ) حركتي –حيطه رواني (آموزش هماهنگي كرال سينه كسب مهارت -1

  )حيطه شناختي (بحث در مورد وآموزش فراگرفته شده است  -2

  ) حيطه عاطفي (انضباط با مراعات نوبت ديگران بهبود نظم و -3

  دقيقه  10)   حيطه عاطفي (آماده سازي  -1

 تعويض لباس   

  دوش گرفتن  

  حضور وغياب 

  دقيقه  10تمرينات عمومي وگرم كردن    -2

فراگيران ابتدا با سر خوردن پاي كرال مي زنند تاانتهاي اسـتخر وبـر    -

  دقيقه  5مي گردند    

دوبه دو تقسيم شده نفـر اول در سـطح آب    هيران مي خواهيم كازفراگ -

ونفر اول با  دراز مي كشد ونفر دوم مچ پاها رادر دست يازير بغل گرفته

اجراي دست كرال سينه به جلو حركت مي كند ودر فاصله هر دست يـك  

بار عمل نفس گيري را انجام مي دهد تاانتهاي استخر وبعد يارها عـوض  

  دقيقه  5مي شوند      

  دقيقه  20)      حركتي –حيطه رواني (آموزش مهارت  -3

  جلسه اولمانند
  

  جلسه اول مانند

 

 جلسه اول مانند
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در سطح آب سر خورده وبلا فاصله پازدن كـرال  = هماهنگي كرال سينه 

  سينه را شروع وبه دنبال آن دست كرال سينه راانجام مي دهيم ودر 

  

  

  

  

  

  

  

 

     اشـكال گيـري   و مربـي .مواقع نياز عمل نفس گيري را انجام مـي دهـيم   

  دقيقه  20. نمايد  مي

  دقيقه  30)    ارزشيابي (اجراي مهارت در حالت واقعي  -4

 از فراگيران مي خواهيم كه يك نفر يك نفـر سـرخورده وابتـدا حركـت     -

را اضافه كرده وهر جا كـه   كرال را شروع وحركت دست پاي كرال سينه

به عمل نفس گيري را انجام دهند وبراي هر كس با توجه داشتند احتياج 

   گذاشته مي شود توانايي فرد نمره اي 
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  دقيقه  10اختتام     -5

  پايان پذيرفتن فعاليتها 

فراگيـران بايـد   ) حيطـه شـناختي   (ياد گرفته انـد   بحث در باره آنچه كه

بايـد بتواننـد رفـع اشـكال     .بتواند هماهنگي كرال راتوضيح واجرا كنند 

  .نمايند

  شستشو وتعويض لباس 

  چهار شنبه جلسه نهم  23/9/86ت    آموزش پاي كرال پش

  ) حركتي –حيطه رواني ( آموزش پاي كرال پشت كسب مهارت -1

  )حيطه شناختي (وآموزش فراگرفته شده است بحث در مورد  -2

  ) حيطه عاطفي (بهبود نظم وانضباط با مراعات نوبت ديگران  -3

  دقيقه  10)   حيطه عاطفي (آماده سازي    -1

  تعويض لباس 

 وش گرفتن  د 

 حضور وغياب 

  دقيقه 10تمرينات عمومي وگرم كردن بدن      -2

  جلسه اولمانند
  

  جلسه اول مانند

 

 جلسه اول مانند
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به فراگيران مي گوييم كه ستوني پشت هم ايستاده ويك نفر ،يك نفـر   -

هماهنگي كرال سينه رفته تاانتهاي استخر وهمه بـه نوبـت ايـن كـار را     

  .انجام داده

  دقيقه  30)    حركتي –حيطه رواني (آموزش ومهارت  -3

برروي پشت در كنار استخر دراز مي كشـيم وحركـت   = ي كرال پشت پا

متناوب كرال پشت را انجام مي دهيم كاملا مشابه پاي كرال سـينه فقـط   

بااين تفاوت كه زانوها كمي در اين شـنا خـم خواهنـد شـد ودر آخـرين      

مرحله صاف  شدن با مچ پا هاضربه اي به بالا مي زنيم بعد از توضيح 

      اگيران تكرار وتمرين مـي كننـد ومربـي اشـكال گيـري     واجراي مربي فر

  دقيقه  10مي نمايد  

  

  

 

 

 

 ، نفر اول به پشـت روي  شده به فراگيران مي گوييم كه دوبه دو  تقسيم

ايسـتاده ودسـتانش را     10ب مي خوابد ونفر دوم پشت سـرش  سطح آ
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ر هـا  مي گيرد ونفر اول پاي كرال پشت مي زند تاانتهاي استخر وبعد يـا 

  .عوض مي شوند 

  

  

  

 

 

 

از فراگيران مي خواهيم كه انجام حركت پاي كرال پشت رابـا اسـتفاده از   

  دقيقه  10. تخته شنا وقرار دادن آن زير سر وگردن تمرين وتكرار كنند 

  

  

  

 

  دقيقه  20)   ارزشيابي ( اجراي مهارت در حالت واقعي  -4

گي كرال سينه را تا انتهاي از فراگيران مي خواهيم يك نفر يك نفر هماهن

  . استخر بروند و مربي اشكال گيري نمايد و نمره مي گذارد 

  اختتام  -5
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  پاين پذيرفتن فعاليت ها 

فراگيربايـد بتوانـد   )حيطه شناختي (بحث درباره آنچه كه ياد گرفته اند 

  .پاي كرال پشت را توضيح واجرا كند 

  )حيطه عاطفي (شستشو وتعويض لباس 

ان مي خواهيم كه يك نفـر يـك نفـر همـاهنگي گـرال      از فراگير -

 سينه راتا انتهاي استخر بروند ومربي اشكال گيري نمايد 

  

  شنبه   جلسه دهم 26/9/86آموزش دست كرال پشت   

  ) حركتي –حيطه رواني ( آموزش دست كرال پشت كسب مهارت -1

  )حيطه شناختي (بحث در مورد  وآموزش فراگرفته شده است  -2

  ) حيطه عاطفي (بود نظم وانضباط با مراعات نوبت ديگران به -3

  دقيقه 10)   حيطه عاطفي (آماده سازي  -1

 تعويض لباس

 دوش گرفتن  

 حضور وغياب 

  دقيقه  10تمرينات عمومي وگرم كردن  بدن    -2

  .به فرا گيران مي گوييم كه به پشت خوابيده وپاي كرال پشت بزنند -

  جلسه اولمانند
  

  جلسه اول مانند

 

  مانند جلسه اول 
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  .را تمرين كنند وهماهنگي كرال سينه  -

  دقيقه  40) حركتي –حيطه رواني (آموزش مهارت    -3

زمـين  روي  از فراگيران مـي خـواهيم كـه بـه پشـت      =دست كرال پشت 

دستها رااز كنار پاها بـه بـالاي سـر بـرده واز سـطح       سپس بخوابند و

زمين به صورت كشيده وبا آرنج صاف پـايين آورده وبـه كنـار مـايو     

  .برسانند

وچك دست اولين نقطه ايست كه از آب بيرون مـي آيـد ونـيم    انگشت ك.

دايــره اي راعمــود بــر ســطح آ وبيــرون آب طــي مــي كنــد ودر امتــداد 

سربازاويه اي بين انگشتان وساعد به صورت عمودي وارد آب مي شود 

وجود اين زاويه باعث رفتن دست به عمق بيشتر كشيده شدن كتـف بـه   

تمـرين وتكـرار مـي كننـد ومربـي       همين حركت را(مي شود ودنبال آن 

  )اشكال گيري مي نمايد
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بيرون از استخر وپشت يه ديوار در حالي كه فاصله بدن با ديوار كمتـر  

از يك دست است مي ايستيم ويك دست رادر امتداد بدن وبالا قـرار داده  

وانگشت كوچك همان دست رادر بالاي سر به طرف ديوار برده وبا خـم  

ر امتداد بدن يه طرف پايين در سطح ديوار كشش وفشـار  كردن آرنج د

راتمرين مي كنيم واين عمل رابه طور متناوب با تعويض دسـتها انجـام    

  دقيقه  10مي دهيم  

  

با سر خوردن به پشت وشروع حركات كششي وفشار دست بـه تمـرين   

  دقيقه  10. با تك تك دستها مي پردازيم 

  

  

  

  

  پا شروع به حركت كشـش وفشـار دسـت    با سر خوردن به پشت وزدن 

  دقيقه  10مي كنيم تاانتهاي استخر وبر مي گرديم    
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  دقيقه  20)     رقابتي (اجراي مهارت در حالت واقعي   -4

            تـايي تقسـيم كـرده ابتـدا بـه گـروه اول       5فراگيران را بـه گـرده هـاي    

بروند تا انتهـاي  مي گوييم كه به پشت سر خورده وفقط پاي كرال پشت 

 دقيقه  10استخر   

دسـت  دوباره سرخورده وهمزمان بازدن پاي به فراگيران مي گوييم كه 

 دقيقه  10هم بزنند    
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  دقيقه  10اختتام      – 5

  ن پذيرفتن فعاليتها  پايا

فراگيـران بايـد   ) حيطـه شـناختي   ( بحث درباره آنچه كه ياد گرفته انـد 

  .دهند واشكال گيري نمايند بتوانند كرال پشت را آموزش 

  شستشو وتعويض لباس

  آموزش استارت   جلسه يازدهم  

  دقيقه  10آماده سازي    

 تعويض لباس

 دوش گرفتن  

  حضور وغياب

  دقيقه  10تمرينات عمومي وگرم كردن   

  ابتدا سر خورده وبعد كرال پشت مي رويم 

  ابتدا سر خورده وهماهنگي كرال سينه مي رويم 

  

  دقيقه  40     )حركتي –حيطه رواني (مهارتآموزش 

  مانندجلسه اول
  

  مانندجلسه اول 

 

  ه اول مانند جلس
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خوردن از لبه استخر به حالت نشسته در لبه اسـتخر مـي نشـينيم     رس

ودستها رابالا وكنار گوش ها قرار مي دهيم بـالا تنـه بـه آرامـي پـايين      

آورده وبه سطح آب مي رسانيم در اين حركت كم كم بدن را بـاز كـرده   

 ـودر مرحله آخر با فشار لبه استخر   ردر سطح آب خوابيده وبه جلو س

  مي خوريم 

  همين تمرين كه انجام داده ومربي اشكال گيري مي نمايد  -

  

  

  

  دقيقه   10رت در حالت واقعي   ااجراي مه -4

از فراگيران مي خواهيم كه از آب بيـرون آمـده ابتـدا اسـتارت بزننـد       -

ها نمـره   ومربي براي بچه) به صورت رقابتي ( وبعد كرال سينه بروند 

  .مي گذارد 

  دقيقه  10اختتام     -5

  پايان پذيرفتن فعاليتها  
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فراگيـران بايـد   ) حيطـه شـناختي   (بحث در باره آنچه كه يادگرفته انـد  

بتوانند استارت را توضيح واجرا نمايند وتمام آموزش هايي كـه ديـده   

  .اند را اشكال گيري نمايند 

  شستشو وتعويض لباس 

  ازدهم ارزشيابي   جلسه دو

  دقيقه  10آماده سازي   

 تعويض لباس

 دوش گرفتن  

  حضور وغياب

  مانندجلسه اول
  

  مانندجلسه اول 

 

  مانند جلسه اول 
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  دقيقه  70ارزشيابي    

از فراگيران مي خواهيم كه ابتدا استارت زده وبعد شروع به كرال سـينه  

  نمايند ومربي نمره گذاشته 

  كرال پشت مي رويم ومربي نمره گذاشته .به پشت سر خورده 
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  به نام خدا 

  

  :موضوع

  

  

  

  

گرد   آوردنده 

  

  :استاد مربوطه 

  جناب آقاي رحيميان

  

  

  1386زمستان 


