
زنگ ورزش

پایه چهارم  
عابدیناموزگار



طناب زدن سادهاموزش



انتخاب طناب مناسب



طناب باید متناسب با قدت 

وقتی وسط طناب رو . باشه

زیر پاهات می ذاری، دسته ها 

طناب-.باید تا زیر بغل برسن

سبک برای شروع بهتره چون 
.کنترلش راحت تره



وضعیت بدن



صاف بایست، شانه ها ریلکس، 

دست ها -.شکم کمی جمع شده

کنار بدن، آرنج ها کمی خم، 

دسته های طناب رو با انگشت ها 
.بگیر



شروع حرکت



طناب رو پشتت بنداز و با یه 

پرش کوچیک از روش رد 

فقط روی پنجه های پا -.شو

ارتفاع-.فرود بیا، نه کف کامل

ه پرش خیلی زیاد نباشه؛ فقط ب
.اندازه عبور طناب



گرفتن دسته ها



دسته ها رو با انگشت ها بگیر، 

آرنج ها کمی -.نه با کل دست

خم باشن، دست ها نزدیک 

مچ ها آماده چرخش -.بدن
.باشن؛ بازوها ثابت بمونن



نحوه پرش



فقط با پنجه های پا بپر، نه با 

ارتفاع پرش کم -.کف کامل

۳تا ۲حدود )باشه 

زانوها کمی خم -(.سانتی متر
.باشن تا فشار کم بشه



چرخش طناب



چرخش باید با مچ دست انجام 

ریتم -.بشه، نه با بازو

یکنواخت داشته باش؛ نه خیلی 

اول -.سریع، نه خیلی کند

طناب رو بدون پرش بچرخون 
.تا حسش دستت بیاد



اشتباهات رایج



-.می شهباعث خستگی و فشار به زانو → بالا پریدن زیاد 

.آسیب دیدگیاحتمال → فرود با کف پا 

.بچرخونیباید با مچ → چرخش طناب با بازوها -
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