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شىآموز

حاصل كنند؛ زيرا تنها در اين صورت به هـدف مـورد نـظـر
مى�رسند.

 هدف اصلى برنامه�ى تربيت�بدنى به حـداقـل رسـانـدن
خطر آسيب�ديدگى، افزودن جنبه�ى تفريحى به فعاليت بدنى
و ايجاد انگيزه در دانش�آموزان است. به�كارگيـرى «سـبـك

 مى�تواند براى همسـان�سـازى دانـش�آمـوزان در٢موستـون»
سطوح متفاوت مهارت و قدرت، مناسـب بـاشـد. در ايـن
روش، به دليل گستردگى قدرت انتخـاب دانـش�آمـوزان در
تعيين ميزان دشوارى حركـاتـى كـه بـه�طـور مـوفـقـيـت�آمـيـز
مى�تواننـد انـجـام دهـنـد، مـى�تـوان فـرصـت رشـد كـردن و
ِشكوفايى آنان را به�طور قابل ملاحظه�اى افزايش داد. «نقش
دانش�آموز در اين تمرين�ها بررسى سطوح موجود تمرينات،
تعيين نقطه�ى آغاز تمرينات، تمريـن بـرنـامـه و در صـورت
لزوم، تنظيم سطح برنامه (سختى و آسانى) و سپس، تطبيق

عملكرد خود با معيارهاى مورد نظر است.»
 تعديل و تغيير تمرين�هاى سنتى مرسوم كه روى دستگاه
يا توسط وزنه�ها انجام مى�گيرد، بـاعـث ايـجـاد انـگـيـزه در
دانش�آموزان براى انجام تمرينات آماده�سازى بدن مى�شود.
اين تغيير نه تنها محرك دانش�آموزان براى شـركـت در
فعاليت�هاى درون مدرسه است، بلكه
آن�ها را به انجام چنين فـعـالـيـت�هـايـى
خـارج از چـارچـوب كــلاس تــشــويــق

 كه در اين مقـالـه٣مى�كند. «توپ تعادلـى»
مورد بحث قرارگرفته، ابزارى مـنـاسـب در

اجراى تمرين�هاى مقاومتى است.

متىش مقاونى در فعاليت�هاى ورزگوگر د
 تمرين�هاى توپ تعـادلـى، بـا تـوجـه بـه مـيـزان
مقاومت (بخشى از وزن بدن خود دانش�آموز) يا سطح
دشوارى مكانيكى وسيله�ى ورزشى، به نسـبـت سـطـح
توانايى و رشد دانش�آموزان قابل تغيير است. دانش�آموزان
بايد به تدريج مراحل سخت�تر را تجربه كنند. توپ تعادلى
اين امكان را براى مربيان فراهم مى�سازد كه ميزان دشوارى
تمرين�ها را در مقادير كوچك بالا ببرند و از افزايش بيش از
حد فشار جلوگيرى كنند. با وجود ساختار اصلاح شـده�ى
اين تمرين�ها، آن�ها همان نقاط بدن را كه در تمرين�هاى سنتى
و مرسوم مورد نظر هستند، هدف قرار مى�دهند. بنابـرايـن
مربى تربيت�بدنى بايد شيوه�ى اجراى هر دانش�آمـوز را زيـر
نظر بگيرد تا از بى�خطر بودن و مؤثر واقع شدن آن�ها اطمينان

حاصل كند.

يكى از نقش�هاى اساسى تربيت�بدنى، افزايـش مـيـزان
فعاليت�هاى بدنى در زندگى است. از فعاليت�هايى كه براى
كنترل و بهبود وضـعـيـت سـلامـتـى بـزرگ�سـالان طـراحـى
شده�اند، مى�توان به�عنوان بخشى از برنامه�ى آمادگى بدنـى
كودكان بهره گرفت. نمـونـه�ى آن، ارائـه�ى «تـمـريـن�هـاى
مقاومتى» براى دانش�آموزان در شرايط بدنى و سنى متفاوت
است. تحقيقات فـراوانـى نـشـان داده�انـد كـه تـمـريـن�هـاى
مقاومتى براى هر دو گروه جوانان و نوجوانـان سـودمـنـد و
بى�خطرند. براى آگاهـى از اهـمـيـت افـزودن تـمـريـن�هـاى

 دانش�آموزان، مربيانِمقاومتى به برنامه�ى آمادگى جسمانى
بايد از معنا و هدف تمرين�هاى مقاومتى مطلع شوند.

 تمرينى است كه طى آن، مقاومـت١ «تمرين مقاومتـى»
بدن افزايش مى�يابد و فرد خود را براى تحمل فشارهاى مشابه
در آينده، آماده مى�سـازد. قـبـل از بـه�كـارگـيـرى ايـن�گـونـه
تمرين�ها، مربيان بايد از اين�كه برنامه�ى منتخـب
نــيــاز دانــش�آمـــوزان را بـــرطـــرف
مى�سازد، اطـمـيـنـان
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پ تعادلىشى با توفعاليت�هاى ورز
ىاـرب ـىـبسـاـنم ـنيـزگ�ىـاج ،ـىلدـاـعت پـوت 

ـىشزرو ىـاه�ـهنزو و ـتـمـيق�نارگ ىـاه�هـاـگـتسد
و ـــجــيــهم ــىــنيــرــمت ،لــاح ــنــيع رد .ــتسا

ىاـرب ـمه و نـاكدوك ىاـرب ـمه ،ـزـيـگنارب�ـشلـاچ
لبق ،دنناوت�ىم نازومآ�ـشناد .تسا نلااس�گرزب
ندـرك نـاـحـتما ـاب ـرتلاـاب لحاـرم ـهب ىوـرـشـيپ زا
نييعت ار دوخ حطس ،نيرمت ره زا هجرد نيرت�ناسآ

زا .)تسا هدش هداد حرش ىدعب تمـسق رد( دننك
»ـتمواـقم« ناـزـيم ناوـنع ـهب زـومآ�شناد ـره نزو
عون ره اي لبمد هب زاـين عوضوم نيا و هدش هدافتسا

ـنيا رد .ـتسا ـهـتخـاس فـرطرب ار ـرـگيد ى�ـهنزو
هب ـقفوم زـومآ�ـشناد رگا ،ـىشزرو ىـاه�تـيلاـعف
ىگديد�بيسآ رطخ ،دوشن رظندروم تكرح ىارجا

.تسا رتمك
 تغيير موقعيت بدن روى توپ، به دو طريق باعث

دشوار شدن تمرين مى�شود:
 ١. شـركـت دادن مـقـدار بـيـشـتـرى از وزن بـه�عـنـوان

«مقاومت» در حركت.
 ٢. قرار گرفتن در موقعيتى ناپايدار، ولى ايمن.

لرتنك ىارب شلات نازيم شيازفا ثعاب رادياپان تيعقوم 
و رـاك لـاحرد ىـاه�هـچـيهـام ـتكـرح و دوش�ـىم ـتكـرح
ىارب .ـدهد�ىم شيازفا ار نـوماريپ ىـاه�هچـيهام نيـنچ�مه
اي كي ندرك ادج قيرط زا دناوت�ىم نيرمت كي حطس ،لاثم
ـزين ىـرـگيد درف( ـدباي ـشيازفا پـوت ىور زا تسد ود ـره
دنچ ،همادا رد .)دراد هگن ار هدننك�نيرمت درف تسد دناوت�ىم
ىاه�كينكت و هدش هداد ناشن نيرمت ره رد ىراوشد زا هلحرم
.تسا هدش هداد حرش تمسق ره رد طوبرم

٤ارپ روى ديوفتن با توشى١: شنا ر فعاليت ورز

 سينه، پشت�بازو و سـاعـد، شـكـم و گروه عضـلات:
تاكننده�ى ران.

فاص ىتلاح رد اپ ى�هجنپ ات رس زا ار ندب :كينكت 
تكرح ىاهتنا رد و ديهد ماجنا ار انش تكرح .ديهد رارق

ـهـيلوا ـتلاح ـهب و ـدـيـنك ـمخ هجرد ٠٩ ار ـجنرآ ،ـاـنش
لفق ار اه�جنرآ ،تسد لماك ندرك زاب ماگنه .ديدرگزاب
.٥دينكن

،نار تلاضع نتشاد ـهگن لش :هـابتشا ىاه�ـتيعضو 
مخ و ـاه�هناش شخـرچ ،ندب ىاتسار زا ـاه�نار ندز نوريب

.هنيس ى�هسفق تمس هب ندرگ ندرك

احل: مر
 ١. توپ را روى ديوار و هم سطح سينه قرار دهيد. در
اين مرحله مقاومت پايين است، زيرا قسمت كوچكى از وزن
بدن در حركت شركت داده مى�شود. با وجود اين، حركت

 بالاست، چون فرد مى�كوشد تعادل خـودًماهيچه�اى نسبتـا
).1aرا حفظ كند (شكل 

 ٢. توپ را روى زمين و مقابل ديوار قرار دهيد و وزنتان
). ايـن1bرا روى زانوها و دست�ها انـتـقـال دهـيـد (شـكـل

حركت به دليل انتقال وزن بدن روى توپ، ازمرحله�ى اول
سخت�تر است. دور كردن توپ از ديوار باعث كاهش تعادل

 افزايش دشوارى حركت مى�شود.ًو متعاقبا
 ٣. توپ را مقابل ديوار و روى يـك تـا سـه «تـخـتـه�ى
ايروبيك» قرار دهيد. بايستيد و به سمت جـلـو خـم شـويـد

). ميزان مقاومت با كم�كردن تعـداد تـخـتـه�هـا و1c(شكـل 
نزديكى توپ به زمين افزايش مى�يابد.

ـنيا رد .دـيهد رارق راـويد لبـاقم و ـنيمز ىور ار پـوت . ٤
ماجنا نـيمز حطس ىور ـهك لوادتم ىـانش اب هـسياقم رد ،ـتلاح
،پـوت ىور لداعت ىراد�هـگن رد ىرتشيب ىـاه�هچيهـام ،دوش�ىم
ماجنا زا سپ ،زين رتمك ليسناتپ ىاراد نازومآ�شناد .دنتسه لاعف
ىور رب ار نآ دنناوت�ىم لاًامتحا ،ىشيامزآ نيرمت دنچ و تراهم نيا
حطس ىور لمـاك ىانش هتبلا .)1d ـلكش( دنهد ماجنا ـاپ ى�هجنپ
زا ىدايز ـدصرد نوچ ،دشابن ريذپ�ناكما زونه تسا نكمم نيمز
.دوش�ىم رتراوشد نيرمت ىارجا و دتفا�ىم اه�تسد ىور ندب نزو

1a

1c

1b

1d

متى»«تمرين مقاو
تمرينى است كه طى

مت بدنآن، مقاو
ايش مى�يابد وافز
اىا برد رد خوفر

هاىتحمل فشار
مشابه در آينده،

د.آماده مى�ساز
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٦پخاست با توشى٢: نشست و بر فعاليت ورز

 بازكننده�ى ران و زانو، و بازكننـده�ى گروه عضـلات:
پايين كمر.

 پشت را صاف و قفسه�ى سينه را كشيده نـگـه تكنيـك:
داريد. زانوها را ٩٠ تا ١٠٠درجه خم كنيد و اجازه دهيد كه
زانوها تا سرپنجه�ها جلو بيـايـنـد. سـپـس بـه حـالـت اولـيـه

بازگرديد.
 خميدگى قسمت بالايى كـمـر و وضعيت�هاى اشتبـاه:

صاف بودن بقيه�ى آن كه به صدمه ديدن ستون مهره�هاى كمر
منجر مى�شود.

احل: مر
 ١. توپ بزرگى را روى زمين قرار دهيد و در موقعيت
پايدارى روى توپ بنشينيد. براى تعادل بيشتر، دست�هايتان

). به آرامـى،2aرا به پشت يك صنـدلـى بـگـيـريـد (شـكـل 
ايستادن و نشستن را تكرار كنيد. به فرد ديگرى براى ثابـت
نگه داشتن توپ نياز است. اگر دانش�آموز بدنش را خيـلـى
سريع پايين بياورد يا تعادلش را از دست بدهد، توپ به دليل

حالت ارتجاعى�اش حركت خواهد كرد.
 ٢. توپ را روى زمين قرار دهيد. چمباتمه بزنيد، بـه
نحوى كه ران نـزديـك بـه پـاشـنـه�ى پـا قـرار گـيـرد. مـحـل
قرارگيرى توپ در قسمت ميانـى كـمـر دانـش�آمـوز اسـت.
هنگامى كه پاها صاف شدند، تـوپ بـه پـايـيـن كـمـر غـلـت

مى�خورد. دوباره به حالت اوليـه بـازگـرديـد. تـنـهـا
درصد كمى از وزن دانش�آموز در حركت اعمال شده
است، ولى چندين گروه عضلانى براى حفظ تعادل

).2bدر حال فعاليت هستند (شكل 
 ٣. بـا عـمـودى�تـر شـدن بـدن، فـشـار بـيـشـتــر
مى�شود. همان تكنيك مرحله�ى دوم را، اين�بار روى

). بيشترين فشـار2cيك سراشيبى اجرا كنيد (شكـل 
در حـركـت عـمـودى بـا تـوپ روى ديــوار اعــمــال

مى�شود.
 ٤. نشستن روى دو پا يا يك پا با توپ روى ديوار كـار
ًسختى است، ولى فشارى كه به مفاصل وارد مى�شود، نسبتا

). از دمبل مى�توان براى افزايش مقاومت2dكم است (شكل 
استفاده كرد. هنگامى�كه دانش�آموز در اجراى اين حـركـت
ماهر شد، مى�تواند از دمبل براى افزايش فشار استفاده كند.
اين تمرين را هم�چنين مى�توان دونفرى انجام داد، به نحوى
كه دو نفر به�هم پشت كنند و با پشتشان توپ را نگه دارند.

٧پفتن با تواه رشى٣: ر فعاليت ورز

 تاكننده و بازكننده�ى شـانـه، سـيـنـه،گروه عضـلات: 
پشت�بازو، ساعد، تاكننده�ى ران، بازكننده�ى زانو و شكم.
بر اثر افزايش قدرت اين گروه از عضلات، توانايى بارفيكس

رفتن افزايش مى�يابد.
 بدن بايد بدون برخورد با زمين روى توپ قرارتكنيك: 

گيرد (فقط دست�ها مى�توانند زمين را لمس كنند) و حركت
به جلو به وسيله�ى دست�ها انجام گيرد.

 شل كردن عضلات ران كه باعث بازوضعيت اشتبـاه: 
شدن بيش از حد مفاصل كمرى مى�شود.

احل: مر
 ١. سينه را روى توپ و پاها را روى زمين قرار دهيد.
با دست�ها به جلو حركت كنيد و توپ را به زير شكم بغلتانيد

). در برخى موارد دانش�آموز براى شروع راه رفتن3a(شكل 
با دست ممكن است نيازمند هل دادن پاهايـش تـوسـط فـرد
ديگرى باشد. هنگامى كه توپ در ناحيه�ى زير شكم است،
با فشار دست دوباره خود را به حالت اوليه بازگردانيد. اين
حركت را تكرار كنيد. دانش�آموز زمانى كه توپ را به ناحيه
شكم غلت مى�دهد، مى�تواند هم�زمان به اطراف نيز حركت

كند و مسير نيم�دايره�اى را به�وجود آورد.
 ٢. مانند مرحله�ى اول با دست�ها به جلو حركت كنيد

).3bو توپ را آن�قدر بغلتانيد تا به سر زانوها برسد (شكل 
 ٣. مانند مرحله�ى قبل، با دست�ها به جلو راه برويد تا

2c

2b 2a

2d
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).3cزمانى كه توپ به قوزك پا برسد (شكل 
 در مراحل دوم و سوم، هنگامى كه توپ به قفسه�ى سينه
مى�رسد، دانش�آموز مى�تواند براى قرار دادن دوباره�ى توپ

در محل مناسب، پاهايش را زمين بگذارد.
 ٤. روى دست�ها راه برويد تا توپ به سر زانو برسد.
از ناحيه�ى ران خم شويد و بدون لمس زمين توسـط پـاهـا،
توپ را دوباره به نزديكى شكم يا سينه برسانيد. با يـكـى از

 پاى مخالvِزانوها توپ را به جلو برانيد و به وسيلـه�ى ران
). اين روند را با هردو پا تكرار3dتعادل را حفظ كنيد (شكل 

كنيد و از اين طريق مسافتى را پيش بـرويـد. بـراى افـزايـش
دشوارى اين مرحله از تمرين، قـبـل از كـشـيـدن تـوپ زيـر
بالاتنه، مسافت بيشترى را طى كنيد. اين تمرين لذت�بخش

و در عين حال كمى دشوار است.

٨پشى٤: تقويت عضلات پشت با تو فعاليت ورز

 بازكننده�ى كمر گروه عضلات:
 شكم را روى توپ بگذاريد و اجـازه دهـيـد، تكنيـك:

قفسه�ى سينه خودش را با شكـل تـوپ وفـق دهـد و حـالـت
خميده پيدا كند. پاها و زانوها روى زمين باشند. روش ديگر
اين است كه كمر را صاف نگه داريـد و بـدون كـشـيـدگـى و

خميدگى تنه، حركت را انجام دهيد.
ا وجود امن و مؤثر بودن اجراى ب وضعيت�هاى اشتباه:

تكنيك با پشت صاف، عضلات بازكننده�ى تنه، تحت فشار،
حالتى منقبض به خود مى�گيرند، در حالى كه عـضـلات ران

در حال حركت�اند. هنگامى كه انحناى كمر با شكـل تـوپ
تطابق مى�يابد، عضلات پـشـت پـويـاتـر عـمـل مـى�كـنـنـد.
چرخاندن و كشيدن هم�زمان كمر، باعث اعمال فشار روى

ستون فقرات مى�شود كه بايد از آن خوددارى كرد.
احل: مر

 ١. زانوها را روى زمين و شكم را جلوى تـوپ قـرار
دهيد. قـرار دادن دسـت�هـا روى تـوپ، تـمـريـن را آسـان
مى�كند. در اين حركت، تنها درصد كمى از وزن بدن درگير

). همان�طور كه اشاره شد، اين تمرين مانند4aاست (شكل 
حركت الاكلنگ است. نزديك كردن توپ به زير شكم مانند
اضافه كردن وزن به انتهاى الاكلنگ است. در صورت نياز،
فرد ديگرى مى�تواند از سر خوردن توپ جلوگيـرى كـنـد.
در سطوح سخت، يك تكه فرش يـا حـصـيـر، هـم از سـر
خوردن توپ جلوگيرى مى�كند و هم از فشار وارد بر زانوها

مى�كاهد.
 ٢. در همان وضعيت مـرحـلـه�ى اول قـرار گـيـريـد و
دست�ها را از روى توپ رها كنيد. مقاومت به همان ميزان
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مرحله�ى اول است، اما جدا كردن دسـت�هـا از روى تـوپ
باعث افزايش فعاليت عضـلاتـى كـه در حـال حـفـظ تـعـادل

).4bهستند، مى�شود (شكل 
 ٣. اين�بار پاها را روى زمين قرار مى�دهيم و توپ را به

). اگر فشار وارده بـر4dزير شكم نزديك مى�كنيـم (شـكـل 
بدن زياد است، مى�توانيد از دسـت�هـا بـراى حـفـظ تـعـادل
استفاده كنيد. نزديك كردن وضعيت تنه به حالت موازى با
زمين، باعث افزايش ميزان وزن شركت داده شده در حركت

مى�شود.
 ٤. پاها را روى زمين بگذاريد و تا بالاى تـوپ غـلـت

). قرار گرفتن كامـل روى تـوپ بـاعـث4dبخوريد (شـكـل
افزايش ميزان مقاومت مى�شود. دست�هـا را از روى تـوپ
برداريد و تمرين را بدون فرد كمكى انجام دهيد. بالا آوردن
دست تا كنار سر و حتى جلوى سر، مقاومت را زياد مى�كند.
نگه داشتن دمبل�هاى كوچك در دست�ها نيز باعث افزايـش

فشار مى�شود.

٩پاز و نشست روى توشى٥: در فعاليت ورز

 تاكننده و چرخاننده�ى تنه، بازكننده�ى گروه عضلات:
ران، و بازكننده�ى زانو و تنه.

: توپ را زير قسمت پايينى كمـر قـرار دهـيـد و تكنيـك

پاهايتان را روى زمين بگذاريد. با خم كردن زانوها و مفصل
ران در درجات متفاوت شيب تنه را تنظيم كنيد. يا زانوها را
با زاويه�ى ٩٠درجه نگه داريد و ران�هـا را بـا زمـيـن مـوازى
بگيريد. اكنون دست�ها را روى زانو قرار دهيد و تنه را بدون

حركت١٠ تغيير در وضعيت زانو و ران، در حالت «كرانـچ»
دهيد.

 در دراز و نشست كامل، حركتوضعيت�هاى اشتباه: 
عضلات ران باعث مى�شود، عضلات پايين كمر بيشـتـر از
حد معمولى كشيده شوند و تحت فشار زيادى قرار گيرند.
عضلات شكم مـى�تـوانـنـد از ايـن كـشـيـدگـى بـيـش از حـد

 ضعيv هستند.ًجلوگيرى كنند، ولى اين عضلات معمولا
بنابراين تقويت عضلات مربوط قبل از انـجـام ايـن تـمـريـن
ضرورى است. كمك كردن به اجراى حركت، يا كشـيـدن
سر به وسيله�ى گذاشتن دست�ها پشت گردن نيز از اشتباهات

رايج اين تمرين است.
احل: مر

 ١. براى اجراى حركت كرانچ، توپ را وسط كمـر و
). ران را5a افقى قرار دهيد (شكل ًبالاتنه را در حالتى تقريبا

 ثابت نگه داريد. قفسه�ى سينهًنزديك پاشنه و زانوها را كاملا
را در همان راستا، چند سانتى�مترى پايين بياوريد تـا حـدى
كه دست�ها روى زانو برسند. در اين حالت، درصد كمى از

وزن بالاتنه در حركت شركت داده شده است.
 در مراحل ١و٢ از فرد ديگرى براى جلوگـيـرى از سـر

خوردن توپ كمك بگيريد.
 ٢. ران�ها را ١٥ تا ٢٠ سانتى�متر از مرحله�ى اول بالاتر
بياوريد و توپ را پشت قوس طبيعى پايين كمر بـگـذاريـد.
براى افزايش مقاومت، دست�ها را نزديك سـر قـرار دهـيـد

).5b(شكل 
 ٣. در اين مرحله، به كسى براى نگه داشتن توپ نيـاز

 موازى با زمين قرار دهيد وًنيست. ران�ها را در حالتى تقريبا
توپ را در قسمت پايينى كمر بگذاريد. در اين وضعـيـت،
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...........پى�نويس 
1. Resistance Training

2. Mosston’s Inclusion

3. Stability Ball

4. Ball on the Wall

Push-up

دن»،. منظور از «قفل كـر٥
دن دست تا حد ممكنباز كر

ىدداراست كه بايد از آن خو
دنا باعث صدمـه زد. زيـركر

د.نج مى�شوبه مفصل آر
6. Squat with the Ball

7. Walk the Ball

8. Back on the Ball

9. Sit-up on the Ball

انـــچ» هــــمــــان. «كـــر١٠
فتن است، بـانشست راز�ودر

ت كه هـنـگـام خـماين تـفـاو
ا تا نيمه انجامكت رشدن، حر

مى�دهيم و به حالت نشسـتـه
ديم.باز نمى�گر

...............منبع 
Teaching Elementary

Physical Education,

May 2004, Is (3),

V(15), pp(30-34).

براى نگه�داشتن بدن در حالتى صاف، استفـاده از زانـوهـا،
عضلات بازكننده�ى كمر و ران افزايش مى�يابد كـه خـود بـه
افزايش ميزان مقاومت منجر مى�شود. دست�هـا بـايـد روى
زانوها يا سينه قرار گيرند. مى�توانيد براى افزايش مقاومت،
دست�ها را نزديك سر بگيريد. هم�چنين، نزديك كردن توپ
به محل شانه�ها، فعاليت درونى زانوها، عضلات بازكننده�ى

كمر و عضلات ران را افزايش مى�دهد.
 ٤. توپ را زير قسمت پايينى كمر بگذاريد و بالاتنه را

).5dدر حـالـتـى كـشـيـده روى تـوپ قـرار دهـيـد (شـكــل 
هم�چنين، دست�ها را روى سينه يا روى گوش�ها بگذاريد.
براى اضافه كردن مقاومت، مى�توانيد وزنه�اى را روى سينه
قرار دهيد. پرتاب كردن يك توپ (بسكتبال يا توپ ديگرى)
به سمت بالا يا گرفتن توپى كه توسـط شـخـص ديـگـرى بـه
سمت پايين حركت مى�كند، باعث اعمال فشار بـيـشـتـر در

تمرين مى�شود.

 نتيجه�گيرى
 فعاليت ورزشى با توپ تعادلى باعث بالا رفتن توانايى
و تحمل عضلات مى�شود و تـوسـط هـر گـروه سـنـى قـابـل
اجراست. شيوه�هاى ارائه شـده از فـعـالـيـت�هـاى ورزشـى

مقاومتى، سطوح متفاوتى از دشوارى را شامل مى�شوند و
 سطوح قدرت وًاز اين طريق، نياز دانش�آموزان كه معمولا

توانايى�شان بسيار بـا يـكـديـگـر مـتـفـاوت اسـت، بـرطـرف
مى�شود. دانش�آموزان از طريق تكـرار و آزمـايـش، سـطـح
دشوارى متناسب با وضعيت جسمانى�شان را تعيين مى�كنند.
فعاليت�هاى ورزشى اوليه بايد از كمتريـن سـطـح دشـوارى
شروع شوند و بهتر است، حركات سخت�تر به ترتيب و بـه

مرور زمان انجام شوند.
 اشتباه در اجراى اين فعاليت�هاى ورزشى، به نـسـبـت
فعاليت�هاى ورزشى مقاومتى، خطر كمترى دارد، زيرا در
ًاين�جا وزن بدن خود دانش�آموز ميزان مقاومت است. لزوما
به فرد ديگرى براى زير نظر گرفتن حـركـات دانـش�آمـوز بـه
منظور جلوگيرى از ايجاد خطـر، احـتـيـاج نـيـسـت؛ مـگـر
هنگامى كه از دمبل استفاده مى�شود. ولى در مواردى مانند
ثابت نگه داشتن توپ يا جلوگيرى از سـر خـوردن، بـه فـرد

ديگرى نياز است.
 مربيان بايد همواره اين نكته را به دانش�آموزان گوشـزد
كنند كه استفاده از تكنيك�هاى درسـت درمـراحـل پـايـيـن،
عضلات را بهتر و بـدون فـشـار كـمـتـرى مـى�پـرورانـد. بـه
كارگيرى تكنيك�هاى نادرست در مـراحـل بـالاتـر، بـاعـث
ضعv بدنى آنان مى�شود. براى پايين آوردن احتمال خطر،
دانش�آموزان مى�توانند در گروه�هاى دو يا سه نفره با يك توپ
كار كنند. براى مثال، سه نفر مى�توانند به�طور چرخشى در
سه دوره، به ترتيب تمرين، نظـارت و اسـتـراحـت كـنـنـد.
دانش�آموزان لذت چندانى از انجام فعـالـيـت�هـاى ورزشـى
سنتى، مانند شنا رفتن يا درازونشست نمى�برند، ولى براى
انجام همين فعاليت�هاى ورزشى با توپ، اشتياق بيشـتـرى
نشان مى�دهند. چنين فعاليت�هاى ورزشى بـراى هـر سـنـى
شادى�آفرين و جذاب است. ابتدا باعث ايجاد انگيزه مى�شود
و سپس زمينه را براى انجام فعاليت�هاى ورزشى مشـابـه در

طول دوران زندگى فراهم مى�سازد.
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