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  سیثٌساس یهَارز رٍ ًگبّ يیثگن کِ حتوب ا شاىیاس ضزٍع ذسهت ػش لجل

 

تابستانه  سیتدر 

فصل  نیا یها پیکل 

یا چهیداستان زوج ماه 

  سیٍرسش کٌ جبىیّ جبزیٍ ا سیٍ ضزٍع تسر شُیاًگ جبزیا یثزا

 ثبلا زستب

  يییپب زستب

 ثبلا  سزّب

  يییپب سزّب

 ضَ ثِ راست   ذن

 ثِ چپ  حبلا

 سیّن لجرٌس ثشً یّوِ رٍثزٍ ثؼس

 يیزیتب آرام ثگ سیٌیٍ ثٌط سیثکط كیػو ًفس

 سیکِ گفتن زاضتِ ثبض ییّب لیضزٍع هطبلت رٍ ثب تَجِ ثِ فب ثؼس

 اس ثچِ ّب  نیپزس یّست کِ ه یضزٍع سَالات يیثْتز

 ثبػث حزکت ضس  یشیچ چِ

ٌّگبم ّن ٍ راست کززى سبػس توزکزش   سیکٌ یتفبٍت آًچِ حس ه یٍ رٍ سیذَزتَى زست ثشار یثبسٍ یرٍ

 سیکٌ

 ذَاّن گفت  طتزیّن ث نیفصل زاضتِ ثبض يیاس ا یطتزیث حبتیتَض سیازاهِ اگز ثرَاّ زر

 حرکت بدن -5بررسی فصل 
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 ّب تیّب ٍ فؼبل صیآسهب یثزسن ثِ ثزرس فؼلا

 

 

 

 

 : هدف

 ثبسٍ یّب چِیحزکت هبّ یثزا یهسل صیًوب 

 : ازیمورد ن لیوسا

 4ػزض  23ٍ سرز طَل  سیسف یتکِ همَا زٍ

 زر زٍ رًگ  ییکبهَا ًد

  یفطبر زکوِ

 كیزل یزیاًساسُ گ یکص ثزا ذط

 : شرح

  نیکٌ یآهبزُ ه 23ٍ طَل  4ثب ػزض  لیرا ثصَرت هستط سیسرز ٍ سف یهمَا اثتسا

 یهز  جزبز یزٍ سزَراخ  ا  يیز زٍرتزز اس ا  یسَراخ جسا زر فبصلِ کو کیثِ ّن ٍ  کیزر ّز کسام زٍ سَراخ ًشز ٍ

  نیکٌ

 یسزَراخ تزک همزَا    یسرز رٍ یثِ ّن زر همَا کیکِ زٍ سَراخ ًشز نیزّ یّن لزار ه یرٍ یهمَا را طَر زٍ

 ززیلزار گ سیسف
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را  یسرز زکوِ فطزبر  یٍ زر سَراخ زٍم همَا سیسف یرا ثِ سَراخ اٍل زر همَا یسرز ًد آث یاٍل همَا سَراخ

  نیکٌ یًصت ه

 نیزّ یسرز ًد لزهش را ػجَر ه یهمَا یثِ سَراخ تک سیسف یسَراخ زٍم همَا اس

 : مشاهده

 کٌس یسرز ثِ سوت ثبلا حزکت ه یهمَا نیکط یًد لزهش را ه یٍلت

 کٌس یحزکت ه يییسرز ثِ پب یهمَا نیکط یرا ه یًد آث یٍلت

 سیزیزٍ طزف زکوِ ثگ بیطزف  کیحزکت ثْتز زکوِ را اس  یثزا سیکٌ زلت

  :شیآزما جهینت

 ثبسٍ ٍ پطت ثبسٍ  حزکت زارز یرٍ چِیسبػس ثب جوغ ٍ ثبس ضسى هبّ استرَاى

 ثبسٍ را زاضت  یرٍ چِیًمص استرَاى ثبسٍ ٍ ًد لزهش  ًمص هبّ سیسف یهمَا

 کٌس  یاسترَاى سبػس ثِ ثبلا حزکت ه بیسرز  یثبسٍ همَا یرٍ چِیّوبى هبّ بیثب جوغ ضسى ًد لزهش  چَى

پطت ثبسٍ جوزغ ضزسُ ٍ اسزترَاى     چِیهبّ یًد آث سىیپطت ثبسٍ را زاضت کِ ثب ثب کط چِیًمص هبّ یآث ًد

 .کٌس یحزکت ه يییسبػس ثِ پب

 

 

 

 

 

 

 

 



4 

 

 کِ حزکت سبق پب را ًطبى زّس؟ نیثِ کبر ثجز یطَر سیرا کِ سبذتِ ا یهسل نیتَاً یه بیآ

 نیزیرا ثزػکس زر ًظز ثگ لِیٍس يیاست کِ ا یکبف ثلِ

سرز ًمص راى پب  یکِ همَا نیثچزذبً یهسل را طَر یؼٌی

 .ثبضس

 

 

 

 ّستٌس  یاراز زیللت ٍ هؼسُ کبهلا غ یّب چِیهبّ

حزکت  یرٍ یػٌَاى هب کٌتزل چیثِ ّ یؼٌی سیثفزهبئ زلت

 زاضت  نیلحظِ ّن ًرَاّ کی یآًْب حت

 لبثل کٌتزل تَسط هب ّستٌس یؼٌیزارًس  یثب حزکت اراز ییّب چِیزست ٍ پب ٍ صَرت هبّ یٍل

 

 

 استرَاى  يیث یثب هفصل ّب ییآضٌب : هدف

 لازم : لیوسا

  یػسز چَة ثستٌ 21کبهَا  ًد

 : شرح

کبر را  يیّز پٌج اًگطت ا ی. ٍ ثؼس ثزا سیآى ّب لزار زّ بىیاس اًگطتبى را زر ه یکی یزٍ ػسز چَة ثستٌ ثب

  نیکٌ یه

 .کِ اهکبى ًسارز نیاًگطتبى ذَز را حزکت زّ نیکٌ یه یسؼ
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 : جهینت

 یثب اًساسُ ّب ییًطسُ است ثلکِ اس استرَاى ّب لیاسترَاى کبهل تطک کیٍ پب ٍ اًگطتبى اس  زست

  نیآى ّب را ذن ٍ راست کٌ نیتَاً یهتفبٍت ّست کِ زر هحل اتصبل ه

 .کٌس یه زیکِ حزکت استرَاى را اهکبى پذ نییگَ یکِ زٍ استرَاى ثِ ّن ٍصل ضسُ هفصل ه ییجب ثِ

 

 

 یکبرزست بیاس اسکلت  نیکِ سبذت یلاسم است ثِ هسل ػزٍسک

 نیذزگَش ثزگزز بیًوبس 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٍ ػلَم هب ِیّس كیتلف
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 استفبزُ ضس  یهسل ّب اس زکوِ فطبر يیزر ا چزا

استرَاى ّبست کِ حزکت  يیًمص زکوِ ّوبى هفصل ث ٌجبیا

 کٌس  یه زیاسترَاى ّب را اهکبى پذ

اهکبى حزکت استرَاى ّب ٍجَز  نیسز یچست ه بیاگز زکوِ ًجَز  ٍ

 ًساضت

 

 

 .اًگطت ًطبًِ ٍ حزکت آى را ًطبى زّس یکِ هفصل استرَاى ّب سیثسبس یهسل
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زرست جَش ثرَرز  سُیز تیکِ استرَاى آس يیا یثزا

 کزز  سیچِ ثب

 طیگزفتي گچ آى را ثبثت کززُ ٍ ضزا بیاستفبزُ اس آتل  ثب

 نیٍ ثب رػبثت رص نیزرست جَش ذَرزى را فزاّن کٌ

ٍ حزکبت هٌظن ٍ تحت  بتیٍ لجٌ يیهٌبست پزٍتئ ییغذا

 نیکٌ یًظز پشضک کوک ثِ ثْجَز استرَاى ه

 

 

 اسکلت ثسى  یسلاهت یثزا ییّب هزالجت

  ضبهل

  نیکٌ تیرػب یٍ هطبلؼِ طزس ًطستي را ثسرست بًِیکبر ثب را ٌّگبم

 ًوبًس  یکوز ذبل یضَز ٍ گَز تیحوب یگبُ صٌسل ِیتک لِیثِ ٍس سیثب کوز

 ضَز نیّز زٍ ضبًِ تمس یثبضس ٍ ٍسى رٍ نیزٍ ثٌس ضر یسجک ٍ زارا سیثب فیٍ ک کَلِ

 

 

 هغش زرٍى جوجوِ ٍ ًربع زرٍى ستَى هْزّب لزار زارز  زًسیپذ تیٍ ًربع آس هغش

 کٌس  یهب چگًَِ اس آى ّب هحبفظت ه ثسى

 لزار گزفتي هغش زرٍى جوجوِ ٍ ًربع زرٍى ستَى هْزُ ّب  ثب

 کٌس یجوجوِ اس هغش ٍ ستَى هْزُ ّب اس ًربع هحبفظت ه استرَاى
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هحبفظت ضسى للت زر زاذل  یًحَُ  یػلو یهطبّسُ 

 یثب استفبزُ اس ػکس ّب ٌِیس یلفسِ  یاسترَاى ّب

 -ػلَم پٌجن  -سبزُ  یٍ کبرزست یگزاف َیراز

 پزکَ یسریذبًن ح یارسبل

 

 

 

 

 کَتبُ ضَز  سیثب تبىیثبسٍ یرٍ چِیهبّ سیسبػس را ذن کٌ سیکِ ثتَاً يیا یثزا

 صَرت ّست کِ  يیکبر ثِ ا رًٍس

 نیسبػس را ذن کٌ نیذَاّ یه یٍلت

هد  یزستَر اس لسوت جلَ ٍ ثبلا يیزّس ا یثِ هغش ارسبل ضسُ ٍ  زستَر ذن کززى سبػس را هغش ه بمیپ

رٍز ٍ سپس  یه سٍزٍ سز ثب ی چِیثِ ًربع ٍ اس آًجب ثِ هبّ یاػصبة حزکت ی لِیضَز ٍ ثِ ٍس یصبزر ه

 .زکز سیگفتِ ضس  هطبّسُ ذَاّ یا چِیهبّ یکِ زر سٍج ّب یحزکت زر سبػس را ثِ صَرت

                                                          


