
ورزش :زنگ

عابدین: اموزگار

: پایه  اول



رفتن راه عنوان



رفتن راه تعریف



برایپاهاباپیوستهمنظم و حرکتیعنیراه رفتن 

یکیعمل این.  دیگرمکانبه مکانیاز جابجایی

حرکتشکل هایطبیعی ترینو ابتدایی تریناز 

یاتفریحی، هدفمندمی تواندراه رفتن .  انسان است
.فردنیتو زمینه، بسته به باشدنمادینحتی



رفتن راه اهمیت



قلب و سلامتتقویتراه رفتن باعث 

فعالیتاین.  می شودخون گردشبهبود

آرامشافزایشاسترس و کاهشساده به 

راه رفتن همچنین.  می کندکمکذهن 

در حفظ تناسب اندام و مهمیمنظم نقش 

.داردبیماری هااز پیشگیری



رفتن راه مراحل



رفتن راه زمینباپاشنهتماس مرحله ی

آغاززمینبه پاپاشنه یبرخوردبا

را اولیهمرحله تعادل این. می شود
می کندبرقرار



بدن حرکت و وزن انتقال

 منتقل پنجه به پاشنه از آرامی به بدن وزن
 گام برای دیگر پای ،هم زمان .می شود

می گردد آماده بعدی



پیش روی و شدن بلند

 عقب پای و می کند ترک را زمین پا پنجه
می کند حرکت جلو به  باعث حرکت این .

می شود مسیر ادامه ی و پیش روی



رفتن راه فواید



کاهشقلب و سلامتتقویتراه رفتن باعث 

فعالیتاین.  می شودمزمن بیماری هایخطر 

اضطراب و کاهش، خلق وخوبهبودساده به 

راه همچنین.  می کندکمکانرژیافزایش

و خلاقیت، تمرکزافزایشرفتن منظم موجب 

.می گرددخواب کیفیت



رفتن راه های خطا



باعث فشار بهبلندخیلیگام هایبرداشتن

از استفاده.  می شودتعادل کاهشمفاصل و 

ل راه رفتن را مختطبیعیفرم نامناسبکفش

پایباآمدنفرود .  می کندایجادو درد کرده

، فشارپنجهبه پاشنهاز غلتیدنصاف بدون 

.می سازدوارد زانوبه زیادی



رفتن راه های اسیب



باعث درد می توانداشتباه در راه رفتن 

فشار .  شودلگنو کمر، زانومزمن در 

است منجر به التهاب ممکنپاهابه نادرست

در .  گرددمفاصل آسیبو تاندون ها

خطاها تعادل بدن را مختل این، بلندمدت

افزایشرا زمین خوردنو خطر کرده
.می دهند



رفتن درراه بهبود



بدن را وضعیتبایدبهتر راه رفتن، برای

داشت و از خم شدن نگهصاف و متعادل 

از استفاده.  کردخودداریپشتیاگردن

درست، اندازه ینرم و کفیبامناسب کفش

راه رفتن صحیحدر حفظ فرم مهمینقش 

و پاعضلات تقویتمثل تمرین هایی.  دارد

کیفیت، هماهنگمنظم و گام هایبر تمرکز
..می بخشندبهبودراه رفتن را 
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