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زیربنای تمام فعالیت‌های حرکتی انسـان میزان آمادگی جسـمانی و حرکتی اسـت، لذا برای 
تحقـق اهـداف تربیت‌بدنی، دسترسـی بـه اطلاعات درسـت از آمادگی جسـمانی دانش‌آموزان 
در مـدارس لازم و ضـروری اسـت. برخـورداری از آمادگـی جسـمانی مطلـوب نیـاز بـه برنامة 
تمرینـی صحیحـی دارد کـه بتوانـد عواملـی چون اسـتقامت قلبـی‌ـ تنفسـی، انعطاف‌پذیری، 
اسـتقامت عضلانـی، قـدرت، هماهنگـی و چابکـی، تعادل، سـرعت و تـوان انفجـاری را بهبود 
ببخشـد. تمرین‌هـای زیـر با هدف بهبـود و تقویـت فاکتورهای آمادگی جسـمانی وابسـته به 

سلامت و حرکـت در طـول سـال تحصیلی طراحی شـده‌اند.

بهبود استقامت قلبی‌ـ تنفسی

|  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ بیست و یکم|  شمارۀ1|  پاییز 1399| 34

رساني اطلاع‌



بهبود انعطاف‌پذیری

بهبود قدرت و استقامت عضلات سرشانه
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بهبود استقامت و قدرت عضلات شکم

تقویت هماهنگی و چابکی
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بهبود تعادل

بهبود توان انفجاری اندام تحتانی و فوقانی
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