
ورزش : زنگ

اول پیش :پایه 
عابدین: اموزگار



دویدنوپهلوسرخوردن: عنوان



سرخوردنتعریف 



به معنای حرکت نرم و کنترل شدهسر خوردن 

مانند سرسره است شیب دارپیوسته روی سطحی 

این . می شودکه با حفظ تعادل و بدون خطر انجام 

ورزش هایا بازی هانوع سر خوردن معمولاً در 

برای لذت، سرعت یا انتقال ایمن استفاده 
. می شود



تعریف به پهلو دویدن 



Sideبه پهلو دویدن یا  Running نوعی

به جایحرکت ورزشی است که در آن فرد 

جانبی و با به صورتحرکت مستقیم به جلو، 

حفظ جهت بدن، به سمت چپ یا راست حرکت 

این تمرین برای تقویت عضلات جانبی . می کند

بدن، بهبود تعادل، هماهنگی و افزایش چابکی 

مانند فوتبال، ورزش هاییبسیار مؤثر است و در 
.بسکتبال و تمرینات تناسب اندام کاربرد دارد



سرخوردناهمیت 



سر خوردن روی سرسره به کودکان کمک 

تا تعادل، هماهنگی و اعتماد به نفس خود می کند

ه این تجرب. تقویت کنندکنترل شدهرا در حرکت 

مانند مهارت هاییبرای یادگیری پایه ایهمچنین 

محیط هایسر خوردن در آب و کنترل بدن در 
.مختلف است



اهمیت به پهلو دویدن



به پهلو دویدن باعث تقویت عضلات جانبی بدن

و افزایش چابکی و تعادل در حرکات ورزشی 

آسیب دیدگیاین تمرین در پیشگیری از . می شود
. و بهبود هماهنگی حرکتی نقش مؤثری دارد



سرخوردنخطاهای  



به می تواناز خطاهای رایج در سر خوردن 

و عدم کشیدگی کامل بدن زانوهاخم بودن 

اشاره کرد که باعث کاهش سرعت و تعادل 

همچنین نگاه نکردن به مسیر جلو . می شود

ممکن است باعث انحراف یا برخورد با موانع 
.. شود



خطا های  به پهلو دویدن  



به می تواناز خطاهای رایج در به پهلو دویدن 

تنه و عدم حفظ راستای بدن بیش ازحدچرخش 

اشاره کرد که باعث کاهش تعادل و فشار به 

گام هایهمچنین برداشتن . می شودستون فقرات 

پیچ خوردگیخطر می تواندخیلی بلند یا نامنظم 
.. مچ پا را افزایش دهد
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