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شنا  
 مراحل ورود به آب

1 هنرجويان بي تجربه فرصت كافي براي ديدن دقيق فضاي كلي آب،  شنا​كردن 
هنرآموز و ساير هنرجويان را داشته باشند تا بر ترس خود غلبه كنند. 

2 تماس آب با بدن، علاوه بر سازگاري با دماي آب،حس خوب و لذت بخش از آب 
3 ورود از قسمت كم عمق،  از پلكان، پشت به آب، با هدف ايمني هنرجويان 

4 تنفس در محيط آب با هدف تحمل فشار نيروي وزن آب برقفسه سينه، تأكيد 
بر قرارگيري هنرجويان تا ارتفاع سينه در آب 

5 حفظ تعادل در آب، به صورت ايستا، با قرار گرفتن لبه استخر، و به صورت پويا، 
با راه رفتن در آب

6 توانايي باز كردن چشم ها در آب  با هدف مشخص فرو كردن سر در آب و حفظ 
تعادل بيشتر

7 تأكيد بر عناصر عمل، علم، ايمان، اخلاق در عرصه هاي خلقت، خدا و خويشتن 
مي​باشد. 

 مبحث دوم
سلامت  و  ايمني  حفظ  شناست،  درس  اولين  آب  به  ورود  اينكه  به  توجه  ا  ب  

دهيد.  قرار  نظر  مد  را  اصل  اين  است.  مسائل  اهم  از  هنرجويان 
 بازي هاي درون آب با لمس اعضاي بدن خودشان، برداشتن اشيا از كف استخر 

مفيد است.
 

در تمرينات پريدن در آب به چند نكته توجه شود. 
1 هنرجويان روي سر يكديگر نپرند. 

2 هنرجويان در هنگام پريدن در آب بيني خود را بگيرند تا آب با فشار وارد بيني 
آنها نشود. 

3 با توجه به لغزندگي زمين اطراف استخر، در حين پرش به اين موضوع توجه 
كنند. 

ارزشيابي تمرين  

نمرات هنرجويان به صورت توصيفي )عالي ـ متوسط ـ خوب( و به نسبت كيفيت انجام 
تمرين ارائه شود. 

 اين ارزشيابي صرفاً به صورت ارزشيابي تكويني انجام مي​شود. و هدف آن ايجاد 
بازخورد در هنرجو و هنرآموز و حصول اطمينان از يادگيري هنرجوست.
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سرعت هاي  با  باز،  چشمان  با  لبه،  گرفتن  بدون  استخر  عرض  يك  طي كردن    
تعادل  حفظ  و  مختلف 

 با فرو كردن سر و خارج كردن سر از آب، با شمارش هنرآموز عمل دم )در هوا و 
با يك شماره( و بازدم )درون آب و با سه شماره( نفس گيري انجام شود.

 با انواع شيوه هاي پرش در آب، زير آب رود،  مكث كند و سپس با حفظ تعادل 
بايستد.  

     اجراي تمرينات
1  تمرینات بخش هرچند ساده به نظر می رسند، اما زیربنای آموزش شنا هستند، 
با  تا کاملًا  بپردازند  این حرکات  به تکرار  بنابراین تمام طول ساعت را هنرجویان 

محیط آب آشنا شوند.
2  درک قانونمندی در تمرینات از اهم موارد است )هرتمرین هرچقدر ساده باشد، 

مهم است،  ترتیب تمرینات را از ساده به مشکل رعایت کنید(
3  در انجام تمرینات راه رفتن نظارت مستقیم هنرآموز در تک تک هنرجویان تا 

حصول اطمینان از یادگیری ضروري است. 
4 رعایت ایمنی برای هنرجویانی که در زیرآب قرار گرفته اند بسیارحایز اهمیت 

است.
و  حضور  تداوم  باعث  نشاط آفرینی،  بر  علاوه  آب،  محیط  بهداشت  به  توجه   5

می شود. شنا  بهتر  یادگیری 

مبحث مركز ثقل در شنا​ كردن   
1 روی زمین به حالت عمودی هستیم،  درحالی که در شناکردن درآب،  بدن به 
حالت افقی قرار دارد. اما مرکز ثقل در هردو حالت حدوداً در نزدکیی ناف قرار دارد.

باید تفاوت مفهوم شناوری و غوطه​وری را درک کنند و آن را در  2 هنرجویان 
دهند. تشخیص  مختلف  موجودات  و  اجسام 

* آنچه روی آب قرار می​گیرد )مثل کشتی و تکه چوب( شناور ـ و هرآنچه درون 
آب معلق است )مثل ماهی و ذرات درون آب( غوطه​ور است. 

3 نقطه اثر نیروهای غوطه وری، مرکز ثقل بدن است. جابه جایی نقطه اثر نیروها 
موجب پایین رفتن پاها یا سر درون آب و برهم خوردن تعادل می شود.

4 اگر نیروی وزن شناگر کمتر از نیروی غوطه وری باشد، فرد شناور خواهد ماند.  
5 تمرینات شناوری و غوطه​وری باید مورد توجه ویژه قرار گیرد، زیرا عدم یادگیری 
این فنون، یادگیری تکن کیها را با مشکل روبرو می سازد اما قهرمانانی هم هستند 

که باوجود عدم مهارت کافی در شناوری، بسيار ماهرانه شنا میک نند.
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6 هنرجویان نه تنها باید انواع فنون شناوری را بارها تکرار کنند، بلکه در ابتدای 
جلسات بعدی نیز اینک ار را انجام دهند.

7 در تمرینات شناوری و غوطه​وری از بازبودن چشم های هنرجویان مطمئن شوید.
8 از هنرجويان بخواهيد علاوه بر انواع شناوري )سه نوع ارائه شده( انواع جديدي 

را نيز طراحي و اجرا كنند.
براي ارزشیابی موارد زير در نظر گرفته شود:

  اجرای صحیح چهار مرحله شناورشدن و حدود 30 ثانیه شناور ماندن = 2 نمره   
  اجرای صحیح چهار مرحله شناورشدن و حدود کمتر از 30 ثانیه شناور ماندن = 1 نمره

نیازمند تمرینات بیشتر هنرجو  عدم توانایی دراجرای مراحل و در زمان مشخص 
باشد. می​

ارزشیابی توصیفی   
انجام حرکات مختلف درآب و کسب درجات

خوب: کاملًا سازگار با آب
متوسط: نیاز به تمرین بیشتر

ضعیف:  نیاز به تمرینات خارج از ساعات کلاس

سر خوردن در آب 

1  همان گونه که انسان و تمام موجودات با استفاده از پاها و دست ها، پیشروی 
میک نند، انسان و آبزیان نیز با استفاده از اصول سرخوردن،  درآب پیشروی میک نند 

و شناور یا غوطه​ور می مانند. 
2    قرارگیری سر، دست ها و پاها درکی راستا درحین حرکت و وارد کردن نیرو با 
هر دو پا به کی اندازه در هنگام نیروگرفتن از دیواره استخر، به حفظ تعادل پویا 

کمک میک​ند.
3  باتوجه به قرارگیری سر، درحین سرخوردن، درآب، انجام کی نفس عمیق،  

قبل از انجام سرخوردن به تعادل بدن کمک میک​ند.
4  با واردک ردن نیرو به دیواره برای سرخوردن، آب با فشار به زیر پل کها می رود 
و می تواند موجب آسیب چشم ها شود. بر بسته بودن چشم ها در ابتدای حرکت 

تأیکد کنید.
براساس استدلال های  آنها تحلیل کنید و  با هماهنگی  را  5  نظرات هنرجویان 

کنید. بحث  درکلاس  ئه شده،  ارا

نکته
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6   باتوجه به اهمیت سرخوردن دریادگیری تکن کیهای شنا، کسب حداقل 2 نمره 
توسط هنرجویان ضروری است. 

** درتعریف یادگیری چنین آمده: یادگیری وقتی صورت می​گیرد که دراثر تکرار 
و تمرین کافی، حرکت جزو عادات رفتاری فرد شود. مثل عادت صحیح نشستن 
روی صندلی یا عادت  صحیح ایستادن.  در حرکات شنا نیز این اصل حاکم است و 

سرخوردن کیی از تکن کیهایی است که بسیار نیازمند تمرین است. 
درتمام  نکنید.  موش  فرا را  مهم  نکات  برروی  تمرکز  و  توجه  درتکرار حرکات،   

نشود. فراموش  گوش ها  به  چسبیده  و  دست ها  بین  سر  قرارگیری  تکرارها، 
 خم شدن آرنج ها در حین تمرین سرخوردن،  حالت افقی  بدن را از بین می برد.
 درعین حال که از تمرینات متنوع استفاده میک نید، توجه هنرجویان را به رعایت 

نکات اصلی سرخوردن جلب کنید.
** اگر هنرجو به كمك بيشتري نياز دارد،اقدامات زير را انجام دهيد:

 در قسمت كم عمق و با گرفتن دست هاي هنرجو، او را به سمت خود بكشيد. 
 در قسمت كم عمق و با فشار به كف پاي هنرجو، او را به سمت جلو هل دهيد.

 با قرار دادن دست ها به زير شكم وي و تحمل وزن وي، هنرجو را در سر خوردن 
ياري كنيد. 

** طراحی فعالیت های آموزشی و تمرینی از ساده به مشکل چند امتیاز دارد و رعایت 
به مبتدیان ضامن موفقیت آموزش دادن هنرجويان  امر در آموزش سرخوردن  این 

درآینده شغلي آنها مي​باشد. 
1  فراگیری شنا را برای مبتدیان آسان تر میک ند.

2  فراگیر به تدریج اعتماد به نفس کافی پیدا میک​ند و حرکات بعدی و مشکل تر 
را بهتر می آموزد.

لذت بخش تر  را  یادگیری  ایمن،   بازی های  با  توأم  تمرینات  طراحی خلاقانه    3
میک ند.	

شروع/ استارت كرال سينه  

1  جمع كردن بدن به منظور تجميع نيروهاي لازم براي پرش بيشتر به سمت جلو 
درآب است. 

2 اين عمل به منظور ايجاد حالت آيروديناميكي، جهت به حداقل رساندن نيروهاي 
مقاوم آب در لحظه ورود به آب است. 

3 فاصله پاها معمولاً حدود 30-15 سانتي متر است، اما اين امر بيشتر تابع تفاوت هاي 
فردي و به خصوص عرض لگن و شانه هاي شناگر است.  
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4 انگشتان پا با فشار به سكو يا ديواره استخر، موجب نيروگيري شناگر براي پرتاب 
به جلو مي شوند و مفاصل زانو و لگن با بازشدن موجب پرتاب بدن به جلو براساس 
نيروي حاصله مي شوند. )قبل از رها شدن بدن، مفاصل ران و لگن روي سكو، كاملًا 

بسته و خميده هستند.(
5 دست ها دركنار بدن آويزان بوده و يا لبه سكو يا ديواره را مي گيرند.

جلو،  سمت  به  بالاتنه  آوردن  با  كرده،  حركت  عقب  سمت  به  ابتدا  دست ها   6
دست ها هم به جلو پرتاب مي شوند. اين پرتاب در نيروگيري بسيار مؤثر است. اولين 

عضو درتماس با آب پنجه هاي دست است. 
7 بدن كاملًا كشيده، صاف و به هم چسبيده، و دست ها كشيده و صاف و به هم 

چسبيده اند و سر بين دست ها قرار دارد )بدن مانند نيزه وارد آب مي شود(
8 به محض ورود سر به آب، با بالا آوردن سر و سينه از ورود به عمق آب جلوگيري 

مي كند.
9 شناگر بلافاصله پس از ورود به آب، شروع به شناي كرال نمي كند.،  بدن ابتدا 

لحظه اي به حالت سرخوردن باقي مي ماند.

جدول بازخوردی

شیوه اصلاحمشکل 

سعی کنید چرخش را از لگن شروع کنید و با چرخش شانه ادامه دهید.عدم توانایی در چرخش ۴۵ درجه 

در صورت لزوم با پا زدن خیلی آرام، پاها را بالا نگه دارید.فرو رفتن پاها در آب حین چرخش

در چرخش‌های پهلو و به پشت نفس بگیرید.عدم توانایی در نفس گیری

جدول بازخوردی 

شیوه اصلاحمشکل 

کشیدگی بیشتر عضلات میانی، کشیدگی کامل بازو و تلاش برای قرارگیری خمیدگی بدن در حین حرکت
بدن و سر در کی راستا

هم راستایی شانه‌ها با لگن، کشش بیشتر عضلات میانی، چسبیدن گوش به عدم ضربه صحیح به چپ و راست 
بازوی کشیده
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جدول بازخوردی

شیوه اصلاحمشکل 

حرکت احساس گرفتگی عضلات کف پا در حین کشیدن پنجه این  با  ـ  کنید  مشت  را  انگشتان  و  کشیده  را  مچ 
کنید. خو 

با برخورد شست‌ها، با چرخش زانوها و پاها به داخل پا است.  از  اجرای صحیح چرخش داخلی  نشانه خوبی 
می‌شود برطرف  تمرین 

کاهش خمیدگی زانو ـ قرارگیری بیشتر پا )از مچ به پایین( ایجاد اسپلش زیاد آب
در آب

جدول بازخوردی

شیوه اصلاحمشکل

صاف کردن پاها، کشیدگی پنجه‌ها، افزایش سرعت پا زدنفرو رفتن آب در حین پا زدن عمودی

به جای حرکت ضربدری )قیچی مانند( پا زدن سریع تر و محدودتر فاصله )۳۰ بالا و پایین رفتن بدن در حین پا زدن
تا ۳۵ سانتی‌متر( 

احساس فعالیت در عضلات سابق 
به جای ران

شل کردن پا در مچ به پایین، خمیدگی کمتر زانوها، شروع حرکت از مفصل 
لگن به جای مفصل زانو

احساس مقاومت از طرف آب برای 
ورود دست

کف دست در لحظه ورود به آب به سمت خارج )زاویه حدود 45 درجه( ـ 
اولین قسمت ورودی به آب انگشت شست و سبابه ـ آرنج کاملًا بالاتر از مچ 

دست

اولین بخش خروجی از آب، آرنج و پس از آن مچ دست )مانند خروج دست از عدم توانایی در خروج دست از آب
جیب(، چرخش بالاتنه برای خروج آسان آرنج، کف دست رو به بالا

عدم پیشروی خوب در آب
با ورود دست به آب، فشار به پایین و عقب به جای فشار به پایین، در مرحله 
زیرآب، فشار به سمت داخل و عقب، در مرحله خروج از آب، فشار به سمت 

عقب و بالا
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 شيرجه  
  تأكيد بر تمرينات شيرجه مقدماتي از روي زمين 

  درحين تمرينات، تأكيد بر وضعيت صحيح استقرار روي سكو )جمع شدن كامل 
بدن(

در  و سپس  سكو  از  پرواز  حين  در  بدن  وضعيت  بر  تأكيد  تمرينات،  درحين    
سرخوردن 

  درحين تمرينات تأكيد بر وضعيت آيروديناميكي بدن در ورود به آب 

شنای كرال پشت و تمرينات آن 
 

1  باتوجه به اصل نیروگیری، از طریق خم شدن و بسته شدن زوایای مفاصل و به 
دنبال آن باز شدن مفاصل، دراستارت کرال پشت هم رعایت می​شود.

2  وضعیت بدن در این استارت، هم به صورت افقی با سطح آب، بدن به صورت 
کاملًا کشیده می​باشد. اما وضعیت به پشت و وجود قوس مختصری در ناحیه کمر 

)با بالاکشیدن باسن از سطح آب( اندکی با استارت کرال سینه متفاوت است. 
3 فاصله پاها بسیار جزیی و برخی افراد، معمولاً کیی را کمی بالاتر از دیگری قرار 

می دهند.
4 فشار وارده به سکو با سینه پاها صورت می​گیرد.

قرار  دست ها  نزدکی  سینه  و  خمیده  کاملًا  آرنج ها  گرفته،  محکم  را  دوگیره   5
می گیرد.

سپس  و  بازشده  طرفین  به  ابتدا  و  دارند  نگه دارندگی  وظیفه  صرفاً  دست ها   6
شوند. می​ پرتاب  سر  بالای  در  موازی  به صورت 

7 اولین عضوی که با آب تماس می​گیرد انگشتان و سپس به ترتیب پشت دست ها، 
سر، سینه،  باسن و پاها می​باشد.

8 دست ها و پاها کاملًا کشیده وارد آب می​شوند و با عقب بردن سر، قوس مناسبی 
در ناحيه کمر ایجاد می​شود.

9 با بالا  آوردن سر و قرار گرفتن سر در راستای بدن از رفتن به عمق جلوگیری 
می شود.

در پاسخ به سؤال » آيا شناگر بلافاصله پس از ورود به آب شروع به شناي كرال پشت 
مي​كند؟« پاسخ خیر مي​باشد، ابتدا لحظاتی به حالت سرخوردن باقی می ماند.

در مدتي كه هنرجويان به سؤالات شما پاسخ مي دهند، فيلم شناي كرال پشت درحال 
پخش است. 

توجه



84

درجهت  اما  بدن،   به  افقي  حالت  و  عكس  درجهت  اما  پا،  حركات  در  تشابه   1

عكس_  تفاوت درحركت دست ها، كه در كرال پشت درخارج آب خميدگي، درناحيه 
آرنج ديده نمي​شود و دست ها تقريباً صاف هستند،  اما زير آب آرنج تا حدود 90 

درجه خميدگي پيدا مي​كند.
به سمت عقب  قرارگيري سر است. سر زياد  مهم ترين عامل كليدي وضعيت   2

نمي رود. سر زياد به سمت جلو نمي آيد )مانند قرار گرفتن سر روي يك بالش نازك، 
كمي به جلو خميده باشد، اما هنرجو تلاشي براي ديدن پنجه هاي پا نبايد داشته 

باشد( 
3 مفاصل ران،  زانو و مچ پا درگير حركت هستند و ضربه پا زير سطح آب انجام 

مي​شود.
ولين عضوي كه وارد آب مي​شود انگشت كوچك است. دست درناحيه آرنج  4 ا

زاويه ندارد و حركت دست ها پشت سرهم و بدون وقفه انجام مي​شود.
5 دم و بازدم هر دو، در هوا انجام مي​شود. ريتم منظم آن بسيار مهم است و بيشتر 

يك مسئله فيزيولوژيكي است تا مكانيكي، يعني حركت مكانيكي براي سر وجود 
ندارد )برخلاف كرال سينه( اما آمادگي قلبي  _ عروقي _ تنفسي بسيار مهم است. 

هرگاه يك دست در بيرون آب است، عمل دم و در مرحله اي كه دست مخالف از 
آب بيرون مي آيد،  عمل بازدم انجام مي​شود.

1 تأكيد در اين تمرينات بر وضعيت افقي بدن و موازي با سطح آب باشد )حالتي 

مانند خوابيدن عادي روي يك بالش نازك(
درتمرينات پازدن، حركات پا درون آب و نزديك به سطح و حالتي ضربدري دارد.

2 در تمرينات تأكيد برحركت متناوب دست هاست )با خروج يك دست از آب، پنجه 

ديگر وارد آب مي شود.( اجراي بهتر دست ها، بستگي به حركت چرخشي بدن حول 
محور طولي و در زاويه اي حدود 90 درجه دارد كه 45 درجه به سمت راست و 45 

درجه به سمت چپ مي باشد. 
3 با وجود قرار گيري سر در بيرون از آب، ‌تأكيد به بازدم )خروج هوا( از بيني و 

دهان، از ورود آب به درون سوراخ هاي بيني پيشگيري مي​كند. فك آزاد باشد. با هر 
حركت كامل دو دست، يك عمل دم و يك عمل بازدم انجام مي​شود١. 

                     

1- loodrill

هنرجو بلافاصله پس از ورود به آب شروع به شناي كرال پشت نميك​ند،  بلكه ابتدا توجه
لحظاتی به حالت سر خوردن باقی می ماند.
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شیرجه مقدماتی نشسته  

جدول بازخورد شیرجه مقدماتی نشسته

شیوه اصلاحمشکل

با حالت چمباتمه وارد آب شدن
فشار کف پا به لبه استخر به سمت عقب و پایین باشد تا بدن به سمت جلو 

و بالا پرتاب شود.

دست  انگشتان  ورودی  عضو  اولین 
. شد نمی‌با

فشار کافی بازوها برای نگه داشتن سر بین دست ها انجام نشده و سر و سینه 
در هوا به جلو آورده شده‌اند )حالت گوژپشتی حفظ نشده( 

زاویه ورود دست به آب کم بوده است.

جدول بازخوردی شیرجه مقدماتی ایستاده

شیوه اصلاحمشکل

اوج گیری لازم برای پرتاب بدن به بالا  
انجام نمی‌شود.

آخرین مفصلی که باز می‌شود مچ پاست، قبل از باز کردن مفصل زانو، مفصل 
مچ پا باز نشود.

نیروی وارد توسط کف پا و پنجه‌ها، به سمت عقب و پایین باشد، تا بدن به 
طرف جلو و بالا اوج بگیرد.

سقوط در آب در همان ابتدای حرکت 
با سینه و شکم

با بازک ردن زانوها،  در نیمه راه سقوط )با انتقال سنگینی بدن به جلو( سریعاً 
حالت پرشی به بالا را انجام دهید.

استفاده از کی چوب بلند در ارتفاع ۳۰ سانتی‌متری لبه استخر و فاصله حدود 
۲۰ سانتی‌متری ساق پای شیرجه  رونده، برای درک پرش به سمت جلو و بالا 

به  جای پرش به جلو مؤثر است.

ايمني  

1  با توجه به اینکه در استارت کرال پشت، هنرجویان دید کافی به محیط آب 
ندارند، انجام استارت پشت با نظارت هنرآموز صورت گیرد تا از برخورد احتمالی با 

سایر هنرجویان پیشگیری شود.
2 با توجه به حرکت پرتابی به پشت، با استفاده از قوس مناسب بدن، از برخورد 

شدید پشت با آب و آسیب دیدگی احتمالی جلوگیری شود.
3 بلافاصله با ورود دست ها به آب، برای پیشگیری از آسیب احتمالی سر و گردن، 

هنرجو را کمی بالا آورده و در راستای بدن قرار دهد. 
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الف( پیامدهای يادگيري

وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ريزي آموزشي

دفتر تأليف كتاب هاي درسي فني و حرفه اي و كاردانش

   1 استاندارد تربيت و يادگيري شايستگي دنياي آموزش   6

دو و میدانی

كد 
 نام  واحد 34210102  واحد كار

فني و شاخه تحصيليدو و میدانیكار
مهارتي 

ساعت 
34عملي

خدمات و گروه تحصيلي ـ حرفه ايدو و ميداني پيمانه: 34210191كد پيمانه 
بازرگاني

ساعت 
نظري

26

پرورش مهارت هاي درس:1014100210كد درس 
پايه تربيت بدنيرشته تحصيلي ـ حرفه ايجسماني، حركتي

10تحصيلي

كد شماره
فرصت ها/فعالیت های یادگیری ساخت یافتهعرصهعنصراهداف توانمندسازی مرحله کار

رابطه با علمانواع حركات بنيادي را توضیح دهد.11
خویشتن

بحث هاي  و  عكس  ديدن  و  فیلم  مشاهده  با  ـ 
گروهي

را  21 ميداني  و  دو  بنيادي  حركات  انواع 
كند. رابطه با عملاجرا 

اجراي هنرجو،مشاهده فيلم ، ديدن عكس خویشتن

توضیح 32 را  آن  مراحل  و  استارت  انواع 
رابطه با علمدهد.

خویشتن
بحث هاي  و  عكس  ديدن  و   فیلم  مشاهده  با 

گروهي

هماهنگي 42 با  را  استارت  تمرينات  انواع 
كند   اجرا  رابطه با عملكامل 

خویشتن
از مشاهده فيلم ، حضور در جريان  با استفاده 
مسابقه و آموزش عملي و انجام تمرينات مكرر

انواع دوهاي سرعت و اصول اجراي آن 33
رابطه با علمرا تشريح كند.

خویشتن
بحث هاي  و  عكس  ديدن  و   فیلم  مشاهده  با 

گروهي 

تكنيك هاي دو سرعت را با هماهنگي 43
رابطه با عملاجرا كند.

خویشتن
با  حضور  در پيست دو وميداني اين تكنيك ها 

را اجرا كنند.

انواع دوهاي استقامت  و نيمه استقامت  54
رابطه با علمرا تشريح نمايد.

خویشتن
به  را  آن  هنرجويان  مرتبط   فیلم  مشاهده  با 

بگذارند. بحث 
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و 64 استقامت  دوهاي  تكنيك هاي  انواع 
كند.  اجرا  را  استقامت  رابطه با عملنيمه 

خویشتن
با انجام تمرينات زياد و حضور در مسابقات  و 

انجام دهند. آموزش عملي 

رابطه با علمدوهاي امدادي را توضيح دهد.75
با استفاده از عكس هاي تخصصي  و  بحث كلاسيخویشتن

انواع تكنيك هاي دوهاي امدادي را 85
رابطه با عملاجرا كند.

خویشتن
تكنيك ها  اين  دو   و  ميداني  پيست  در  با حضور 

اجرا كنند. را 

رابطه با علماصول دوهاي با مانع را توضيح دهد.93
خویشتن

بحث هاي  و  عكس  ديدن  و  فیلم  مشاهده  با 
هي و گر

انواع تكنيك هاي عبور از مانع با حفظ 103
رابطه با عملشتاب و مركز ثقل را اجرا نمايد.

خویشتن
ميداني،  و  دو  پيست  در  ازآموزش  استفاده  با 

مسابقات در  حضور  فيلم،  مشاهده 

رابطه با علمانواع پرش طول را توضيح دهد.114
خویشتن

دو وميداني،  پيست  در  ازآموزش  استفاده  با 
مسابقات در  حضور  فيلم  ،  مشاهده 

رابطه با عملانواع پرش طول را اجرا كند.124
خویشتن

دو   و  ميداني،  پيست  در  آموزش  از  استفاده  با 
مسابقات در  حضور  فيلم،  مشاهده 

رابطه با علمانواع پرش ارتفاع را توضيح دهد.134
با ارائه پوستر و مشاهده فیلم، اسلايد خویشتن

رابطه با عملانواع پرش ارتفاع را اجرا كند.144
خویشتن

پيست  در  حضور  و  ازآموزش  استفاده  با 
دو  و  ميداني، مشاهده فيلم ، حضور در مسابقات

رابطه با علمانواع پرش سه گام را توضيح دهد.  154
خویشتن

از  مثال هايي  و  كلاسي  بحث  از  استفاده  با 
ورزشي  انگيزه  حفظ  در  رشته   اين  بزرگان 

رابطه با عملانواع پرش سه گام را اجرا كند.164
خویشتن

و  فيلم  مشاهده  كلاسي،  بحث  از  استفاده  با 
در  آموزش  و   رشته  اين  بزرگان  از  مثال هايي 

دو وميداني  پيست 

رابطه با علمپرتاب وزنه را توضيح دهد.  174
خویشتن

با استفاده ازآموزش و حضور در پيست دو  و ميداني، 
مشاهده فيلم  

رابطه با عملمراحل  پرتاب وزنه را اجرا كند.184
خویشتن

و  فيلم  مشاهده  كلاسي،  بحث  از  استفاده  با 
در  آموزش  و   رشته  اين  بزرگان  از  مثال هايي 

دو وميداني پيست 

رابطه با علمپرتاب  ديسك را توضيح دهد.195
خویشتن

بحث هاي  و  عكس  ديدن  و  فیلم  مشاهده  با 
هي و گر
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الف( پیامدهای يادگيري

كدشماره
فرصت ها/ فعاليت هاي يادگيري عرصهعنصراهداف توانمندسازي مرحله کار

ساخت يافته

رابطه با عملمراحل  پرتاب ديسك را اجرا كند.205
خویشتن

بــا اســتفاده ازآمــوزش در پيســت دو و  
ــور در  ــم ، حض ــاهده فيل ــي، مش ميدان

مســابقات

ــح 216 ــا را توضي ــتاندارد پرش ه ــون اس آزم
رابطه با علمدهــد.  

خویشتن
بــا اســتفاده ازآمــوزش در پيســت دو و 
ــور در  ــم ، حض ــاهده فيل ــي، مش ميدان

مســابقات

ــاي لازم را 226 ــا ركورده ــراي پرش ه ــا اج ب
رابطه با عملكســب كنــد. 

خویشتن
مشاهده  كلاسي،  بحث  از  استفاده  بــا 
رشته  اين  بزرگان  از  مثال هايي  و  فيلم 

دو و ميداني پيست  در  آموزش  و  

ــا و ايمني23 ــا و پرش ه ــي را در دوه اصــول ايمن
ــد.  ــرا نماي ــا اج رابطه با علمپرتاب ه

خویشتن

كنترل هيجانات در اجراي بازي ها و نگرش24
رابطه با عملمسابقات 

خویشتن
مشاهده  كلاسي،  بحث  از  استفاده  بــا 
فيلم و مثال هايي از بزرگان اين رشته و  

وميداني دو  پيست  در  آموزش 

زيست 25
رابطه با عملسالم نگهداشتن پيست و چمن محيطي

خلقت
با مشاهده فیلم و  ديدن عكس و بحث هاي 

گروهي

وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ريزي آموزشي

دفتر تأليف كتاب هاي درسي فني و حرفه اي و كاردانش

   1 استاندارد تربيت و يادگيري شايستگي دنياي آموزش   6

دو و میدانی

كد 
 نام  واحد 34210102  واحد كار

فني و شاخه تحصيليدو و میدانیكار
مهارتي 

خدمات و گروه تحصيلي ـ حرفه ايدو و میدانیپيمانه: 34210191كد پيمانه 
بازرگاني

ساعت 
60آموزش

پرورش مهارت هاي درس:1014100210كد درس 
پايه تربيت بدنيرشته تحصيلي ـ حرفه ايجسماني، حركتي

10تحصيلي
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ب( وسعت محتوي:
- حركات بنيادي دو وميداني،استارت و انواع آن، انواع دوها بر اساس مسافت، سرعت، امدادي، نيمه استقامت 

و استقامت،تكنيك صحيح دويدن از روي موانع با سرعت مطلوب، پرش ها و پرتاب ها  
و اجراي همه موارد فوق با ارائه تكنيك ها و تمرينات آنها 

ج( سازماندهي محتوي:
- توضیح حركات بنيادي دوها سپس )استارت( دوهاي سرعت و امدادي،بعد  نيمه استقامت و استقامت و 

دوهاي با مانع، سپس اجراي تكنيك پرش ها و پرتاب ها و تمرينات آنها 
اجراي دوهاي فوق  بر اساس استاندارد و نحوه ثبت ركورد آنها  

د( مواد و رسانه هاي يادگيري:
مرجع  متون  و  کتاب ها  پوستر،  تخصصي  سايت هاي  تخصصي،  عکس هاي  آموزشي،  فیلم هاي  هنرجو: 

استاندارد آموزشي 

هـ( استاندارد فضا:
بر اساس استانداردهاي فني مورد تأييد فدراسيون جهاني رشته

و( تجهيزات آموزشي:
انواع تشك، مطبق، وزنه، ديسك، نيزه، حلقه هولاهوپ، ميله ارتفاع، تخته   استارت،چوب امدادي،مانع، 
كفش ميخي،متر نواري، پودر گچ، ريسمان پايان خط، قيف )كنز(،پله ها )استپ(،كش تمريني و تجهيزات 

كمك آموزشي

ز( سنجش و ارزشيابي:
بر اساس نمون برگ تحلیل استاندارد عملکرد کار و نمون برگ ارزشیابی کار

ح( الزامات اجرايي:
1- به ازای هر 16 نفر هنرجو، حضور کی هنرآموز و کی مربي الزامی است.

2- آموزش دادن در پيست دو و ميداني
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دو و ميداني    

 مهارت هاي بنيادي

گرمک ردن  )10دقیقه( مشاهده و تمرین حرکت: عملی+ فیلم به ترتیب در 1 الی 
)10دقیقه(   5

تریکبی  تمرینات  ایستاده و درحرکت )30 دقیقه(  تمرینات در دو حالت  اجرای 
الی 5  + دویدن )50 دقیقه( درحرکات 1 

رفع اشتباهات تکنکیی    سرد کردن
** هنرجویان آگاهی لازم از وضعیت بدنشان درهنگام اجرای حرکات داده شده 

در وضعیت:

خلاقیت
- طراحي و اجراي مسابقه از مهارت ها 

در مسير 20 متري 
)اجراي درست و آهسته و با ريتم، برنده 

است(.

1  زانو بلند   = ران ها تا سطح افق بالا بیاید
2  پنجه شیوه: زانو صاف و پنجه کاملًا به 

بیرون کشیده می​شود.
3  ضربه پاشنه پا باسن را لمس کند.

4  اسیکپ فرمکث و ریتم حرکت مد نظر 
باشد.

5  زانو بلند با بازکردن پا: ران تا سطح افق 
بالا سپس به جلو کشیده و باز شود.

*** رعایت فضای کافی هنگام تمرینات و توجه به ایمنی لباس و پوشش.

دوهاي سرعت
بازی ها و حرکات تمرینی )گرمک ردن 10 دقیقه( شروع دویدن از حالت ایستاده و 
 . بلند   / ضربه پاشنه و اسیکپ و...  شتاب گیری طی مسافت 40 متری دویدن زانو 
مسافت 8 تا 10 متری سرویس تبدیل به دوی سرعت مسافت 30 متری  تمرینات 

تعقیب و گریز با حداکثر شتاب گیری سردک ردن )10 دقیقه(
هنرجویان باید اطمینان پیداکنند که:

  فرود هرگام روی سینه پا است.
  دست ها و شانه ها که رها و آزاد است. 

  درمرحله اتکا پا با زمین در تماس است. 
  درمرحله پرواز پای آزاد در جلوی بدن دونده تاب می خورد و پای دیگر خم است. 
* به هنرجویان فرصت و تجربه دویدن پیست دو و میدانی داده شود. فرصت لذت​
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بردن از اجرای دوهای سرعت و بازی های مختلف فراهم شود.
   ملاحظات ایمنی و اختصاصی مسافت و فضای کافی برای شتاب​گیری و ارائه 

حرکت دویدن هنرجویان الزامی است. 
   از پرداخت به جزئیات هنگام آموزش دوهای سرعت پرهیز شود.

دوهاي استقامت 

  گرم کردن اجرای تمرینات عکس العملی+ انواع باز ی های استارت از وضعیت ها 
و جهت های مختلف بدن )نشسته، خوابیده و خمیده و...( مشاهده و تمرین مرحله 
اول تکنکی استارت »به جای خود« مشاهده و تمرین عملی مرحله دوم )حاضر( 
تریکب تمرین مرحله اول و دوم  مشاهده و تمرین مرحله سوم و چهارم )دانش  + 

شتاب​گیری(
  به هنرجویان آگاهی لازم در مورد ویژگی های قامتی و اندازه و سایز پای آنها 
را برای تنظیم پا ها روی بلوک استارت بدهید و زمان کافی برای آنها یادآور شوید 

قبل از دویدن سریع باید کی استارت خوب داشته باشند.
  حرکت دست های هنرجویان را مشاهده و اصلاح نمایید به خصوص در مرحله 

شتاب​گیری.
برای اطمینان از درک مدت زمان و آهنگ شنیداری هر مرحله از استارت،  فرامین 

استارت توسط هنرجو نیز اجرا شود.
اجرای کامل تکنکی استارت با تکرار و تمرین زیاد میسر می​شود.  تمرینات پرشی،  

قدرتی،  تکن کیهای کاهش و افزایش سرعت و شتاب 
* برای ارزشیابی نهایی به اجرای هر مرحله امتیازات مرحله را اختصاص دهید 

)مثلًا اگر 2 نمره دارد، 08  ×  4( 

دوهاي استقامت و نيمه استقامت  

1 گرم كردن،  
٢  مشاهده و تمرين تكنيك دوهاي استقامت و نيمه استقامت و اجراي تكنيك 

استارت ايستاده 
٣  اصلاح وضعيت تكنيكي آنها 

استقامت  توسعه  هدف  با  استراحت  بدون  دويدن  تداومي  تمرينات  جراي  ا   ٤
مي عمو

5  اجراي انواع تمرينات استقامتي )فارتلك، انواع اينتروال و ايستگاهي( 

1  زانو بلند   = ران ها تا سطح افق بالا بیاید
2  پنجه شیوه: زانو صاف و پنجه کاملًا به 

بیرون کشیده می​شود.
3  ضربه پاشنه پا باسن را لمس کند.

4  اسیکپ فرمکث و ریتم حرکت مد نظر 
باشد.

5  زانو بلند با بازکردن پا: ران تا سطح افق 
بالا سپس به جلو کشیده و باز شود.
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6  ارائه طراحي برنامه تمريني استقامت و نيمه استقامت )با توجه به تكرار، مدت، 
شدت، نوع استراحت و تمرين( 

7  اصلاح فعاليت / كار كلاسي شماره 4 هنرآموزان و ارائه بازخورد به آنان
8 اجراي مسابقه درون كلاسي و ثبت ركورد آنها و تشويق به بهبود ركورد و تداوم 

تمرينات 

دوهای بامانع 

هدف: حداکثر رساندن سرعت دویدن تا اولین مانع و دویدن بین موانع 
شامل:

1 خط شروع تا اولین مانع ۱ قدم.
٢  وضعیت عمودی بدن باید مشخص شود.

٣  بین موانع، سه قدم برداشته شود. )کوتاه، بلند، کوتاه(
حال بايد هر کدام از ۳ مرحله 

 جهش1

  عبور از مانع و فرود را با توجه به تمام توانایی هایی که داریم توضیح دهیم. 
مرحله جهش  ← هدف   

برقراری مسیر که در بالای مانع حداقل ارتفاع را داشته باشد. 
به هنرجويان کمک کنید تا:

1  بالا و سریع بدوند و به مانع حمله کنند.
٢ پای راهنما را با سرعت تا وضعیت افقی برانند.

٢  نگاه به جلو مسیر باشد نه به مانع

                                                                 مرحله عبور

هدف: به حداقل رساندن کاهش سرعت و زمان حرکت در هوا 
آیا می‌دانید در مرحله عبور که بهترین مسئله در دوهای با مانع است، مرکز ثقل در 
چه وضعیتی است. مرکز ثقل در آقایان بالاتر و خانم‌ها پائین‌تر است. بنابراین باید 

خانم‌ها خود را کاملًا روی مانع خم نمایند.

Take off phase ـ1

%100α
∞

1ــ
2

2ــ
3

نزدکی شدن به مانع 8 قدم ریتم سه قدم بر موانع
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 دوهاي امدادي١

١ گرمک ردن
٢ مشاهده و تمرین تکنکی )اصطلاح مهارت بهتر است(٢ مبادله )هر دو مهارت از 
بالا به پایین و از پایین به بالا دست راست به چپ و بالعکس بین دو دونده( اجرای 

عملی  + فیلم
٣ اجرای تکنکی مبادله در حالت ایستاده و با فاصله حدود کی متر بین دو دونده 

٤  اجرای مرحله ۳ در حالت راه رفتن و با تیم و اجرای مبادله با صدای............(
٥  اجرای مرحلۀ ۳ با راه رفتن سریع

٦  اجرای مرحلۀ ۵ با دویدن نرم و ریتم هماهنگ
٧  اجرای مرحلۀ ۶ با افزایش سرعت در دویدن

٨  تمرین تکنکی مبادله در منطقه تعویض
٩  تمرین مراحل آمادگی، شتاب گیری حین اجرای تمرین ۸

پرش ها  
  آموزش گرمک ردن

  اجرای تمام تمرینات گرمک ردن- دویدن های............ با گروه بندی + انواع بازی ها
عکس‌العمل

  اجرای کامل تکنکی ‌پرش‌ها در حالات مختلف 
  به هنرجویان آگاهی لازم در مورد ویژگی‌های پرش داده شود.

ـ افزایش تواتر گام‌ها در پایان دویدن
ـ در موقع جهش پا به طور کامل با کف پا و به طور مثال روی زمین گذاشته شود.

ـ عمل قدرتمند پای آزاد در جهش 
ـ بازک ردن کامل مفصل های مچ، زانو، لگن در موقع جهش

  به هنرجویان انواع دوهای شتابی و لی‌لی، پرش آموزش داده شود. 

مهم است که تمام موارد ایمنی به صورت کامل رعایت شود.

برای دو تمرین فعالیت  )   hand off(    چوب اصطلاح مهارت و  برای تمرین دست   به  دستک ردن  2ـ 
آموزشی دیداری و شنیداری از کلمه تکنکی استفاده شود.

نکات ایمنی

1- Relays Runs
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 پرش طول 
1  معلمان ابتدا قبل از شروع کلاس نکات ایمنی لازم را که در کتاب درسی آمده 

است، توضیح دهند. 
٢ نحوه صحیح گرم کردن در پرش طول را به طور کامل به هنرجویان آموزش 

داده و انجام دهند.
باشد  مناسب  ورزشکار  دویدن  و  گیری  شتاب​ که  کنند  مشاهده  باید  معلمان   ٣

دورخیز( مرحله  )اولین 
٤ ریتم کل حرکت را در نظر بگیرند و مطمئن شوند که در مرحله دورخیز سرعت 

کم نمی‌شود.
5  باید در مرحله دورخیز هنرآموزان را کمک نمایند. 

   با قدرت و با تمرکز به جلو بروید.
  تعداد قدم‌های مناسب را به طور دورخیز تعیین نمایند.

   احساس ثبات هم در سرعت و هم در طول
   گام‌ها را توسعه دهند.

  سرعت خود را در انتهای دورخیز کم نکنید.

  مرحله ۱ 
پیدا  را  خود  راهنمای  و  قوی  پای  هنرجویان  باید  آموزش  مراحل  اجرای  از  قبل 
نمایند. در محوطه همان موانع و شکل‌های کوچک استفاده کرده و به هنرجویان 
اعلام میک‌نیم که با تکرار از روی موانع عمل پرش را با پاهای چپ و راست خود 

دهند.  انجام 
این مرحله صرفاً جهت پیدا کردن پای تکی آف می‌باشد. 

  مرحله ۲ 
پرش‌های متوالی از روی جعبه یا موانع کوتاه )توسعه وضعیت جهش(

هدف: اجرای عمل جهش بعد از دورخیز کوتاه و توسعه وضعیت جهش سازماندهی 
شود.

  دو مانع به ارتفاع ۳۰-۵۰ سانتی‌متر به فاصله ۸-۶ متر از هم قرار داده شده
  پس از طی ۸-۶ متر به عنوان دورخیز از روی اولین مانع پرش کنید و روی پای 

راهنما فرود آیند )۳ تکرار(
   این کار را با آهنگ برداشتن ۳ گام بین دو مانع تکرار کنید )۵-۳ تکرار( 

در این تمرین به هنرجویان فرصت کافی دهید تا پای جهش مناسب را پیدا کنند. 
نکته



95

  مرحله 3
)telemark جهش و باز نگه داشتن پاها و حفظ وضعیت تا فرود )پرش پا باز یا

هدف: عادت به پرش از بالای سکو و افزایش زمان پرواز 

این تمرین باید جایی که محل فرود نرم باشد اجرا شود توصیه می‌شود این مرحله 
حتماً روی تشک فرود انجام شود.

از  قبل  )مطبق(  یا  تخته  پیش  از  می‌شود  استفاده  ارتفاع  تشک  از  چنانچه  تذکر: 
شود. استفاده  تشک 

سازماندهی تمرین 
الف( با ۵-۷ قدم دورخیز بپرید.

ب( جهش کنید و وضعیت جهش را حفظ کنید.
ج( در همان حالت باز بودن پاها فرود انجام شود.

د( ارتفاع سکو ۲۵-۱۵ 
  مرحله ۴

پرش )telemark( باز نگه داشتن پاها تا فرود
هدف: تأیکد به حرکت جهش نگه داشته وضعیت جهش 

سازماندهی تمرین 
الف( ۵-۷ قدم دورخیز بپرید.

ب( وضعیت جهش را در هوا نگه دارید.
ج( در مسیر دورخیز، دور خیز کنید.

د( در وضعیت  گام باز )telemark( فرود آیند.
  مرحله 5 :
جهش باید: 

1  حرکت را از جلو و پهلو مشاهده کنند.
2  تمرکز نگاه به جلو حفظ شده است.

3  سرعت و نحوه باز شدن مفصل های مچ، زانو و ران را مشاهده نمایند.
4  موقعیت پای آزاد را در نظر بگیرند.

5  تماس پا از ناحیه پا با زمین در لحظه جهش و در نتیجه عمل تمرکز کردن
و در این مرحله به هنرجوکمک نمایند. 

6  سریع از تخته جدا شوند.
7  پای آزاد را به سرعت تا رسیدن به وضعیت افقی برانند و نگه دارند.

8  قدرت را افزایش دهند به طوری که پرشک ننده بتواند پای جهش را نگه دارد.

نکته
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از حد مرکز ثقل در لحظه جهش نکته از پایین آوردن بیش  این مرحله پرش کننده  در 
می‌کند. جلوگیری 

  مرحله 6 )پرواز در تکنیک ساده( 
1  به هنرجويان کمک نمایند تا تکنکی مناسب را به کار ببندند.

2    حرکت دست ها و پاها را در نظر بگیرید.
3  به هنرجو اجازه تمرین بدهيد. 

  مرحله 7 )پرواز در تکنیک قوس کمر(  
1      تکنکی مناسب را بر کنترل چرخش به جلو بهک ار ببرند. 

2  شتاب نکنند.
3  حتماً باید تمرینات قوس کمر را بیرون در محوطه پیست انجام دهند.

بدانند که دورخیز و جهش خوب نتیجه را تغییر می‌دهد.

  مرحله 8 )پرواز تکنیک دویدن در هوا )قیچی(( 
به هنرجو کمک کنید تا:

1   پاها را در حالی که تنه خم شده به جلو باز کنند.

   مرحله ٩: فرود مربیان باید: 
1    طی تمرین شرایط ایمنی محوطه فرود را حفظ نمایند.

٢   وضعیت پاها را پیش از فرود و حرکات آنها را در موقع فرود مشاهده کنند.
٣    اطمینان یابند که پاها در لحظه تماس هم‌تراز باشد.

٤    نکات ایمنی پشت چاله پرش را تکرار کنند.

  مرحله 10 
همچنین معلمان در تمام مراحل آموزش پرش طول تمرینات بایستی نکات زیر 

را رعایت نمایند.
الف( نوآموزان برای تغییر پای جهش مناسب خود فرصت کافی داشته باشند. 

ب( به جلو نگاه کنند جز موانع 
ج( بالا بدوید و بالا جهش کنید.

مشاهده نمایید که تمام تمرینات پشت سر هم توسط هنرجویان انجام شود.
 در لحظه تماس برای پایین آمدن و خم شدن پاها فرصت دهید تا حالت به عقب 

نشستن آنها اتفاق نیفتد.
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 از تمام تمرینات قیچی در دویدن در هوا با کمک، یارک مکی و روی پیست استفاده 
نمایید. 

  مرحله 11 
در انجام تمرینات دویدن و جهش بعد از فرود، نظارت مستقیم هنرآموز بر ت کتک 

یادگیری ضروری است.  از  تا حصول اطمینان  هنرجویان 

  مرحله 12 
رعایت نکات ایمنی و ایمنی چاله پرش و محوطه فرود بسیار حائز اهمیت است.

 
  مرحله 13 

در تمرینات )telemork( حتماً از شکل فرود استفاده نمایید. 

  مرحله 14 
نیروها   R نقطه  جابه جایی  است  مهم  بسیار  بدن  ثقل  مرکز  داشتن  طول  پرش  در 

باشد. مؤثر  جهش  و  پرش  زاویه  در  می‌تواند 

  مرحله 15 
مطمئن باشید تمام تمرینات را متوالی و پشت سر هم انجام دهند و در صورت نیاز 

کی توقف و تکرار در هر مرحله لازم و ضروری است. 

ارزشیابی کی پرش کامل  حداکثر: ۳ نمره 
دورخیز صحیح + جهش صحیح    + پرواز صحیح + فرود 
جمعاً مرحله دورخیز 0/5  + جهش + 0/5  + ۰/۵  + فرود 

عدم توانایی انجام پرش طول: علائمی برای عدم پرش فرود 
هنرآموزان باید تأیکد بر تمام تمرینات دویدن‌های پیست ـ روی سکو ـ جهش و پرواز 

و فرود را انجام دهند در مدتی که هنرجویان به سؤالات شما پاسخ می‌دهند. 

فیلم پرش طول در حال پخش است 
1   مهم‌ ترین عامل کلیدی در پرش طول وضعیت قرارگیری بدن در لحظه ت‌کیآف یا 

جهش است. )مرکز ثقل به سمت بالا کشیده شود و بدن متمایل به جلو باشد(
٢    ریتم منظم و انتقال حرکت از دورخیز به جهش و پرواز و فرود حائز اهمیت است. 

٣    در مراحل آموزش توصیه می‌شود از ساده به مشکل آموزش داده شود. 
توصیه می‌شود از رسیدن سریع به مرحله پرواز خودداری نمایند. 
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مبانی پرتاب‌ها  

انگیزه به پرتاب ها  ایجاد  با  با آرامش و دقت و  باید در این مرحله    هنرآموزان 
نمایند. اشاره 

  نشان دادن فیلم پرتاب دیسک و نیزه و چکش کفایت میک‌ند. 
  پرتابک نندگان تذاکرات هر مرحله را اجرا  نمایند.

  زنجیره‌های متوالی انجام شود.
حتماً‌ بايد هنرآموزان از حرکات تمرینی، ابزار و حرکات پرتاب و وضعیت‌های متنوع 

استفاده نمایند.
1 تلاش کنید تا هنرجویان تمام عضلات درگیر را با هماهنگی بهک ار ببرند.

بهک ارگیری عضلات  پرتاب ها،  در  درگیر  از عضلات  هنرجویان  تا  کنید  ٢ سعی 
قوی‌تر و کندتر پاها برای بالا آوردن بدن و دانستن و استفاده عضلات ظریف‌تر و 

سریع‌تر   آگاهی یابند.
٣ آگاهی به پرتابک ننده ها که نیمه پایین بدن زودتر از نیمه بالایی آن می‌چرخد.

ایجاد  از عمل ترمز کردن پای جلویی در آخرین مرحله که  ٤ حصول اطمینان 
بیشتر می‌شود. و شتاب  حرکت عمودی 

٥ به هنرجویان تذکرات ایمنی را به طور کامل توضیح دهید و در صورت نیاز هر 
جلسه مسائل ایمنی را تکرار نمایند.

 نکاتی که باید از آنها پرهیز کرد:
1  به هیچ عنوان تکن‌کیهای مسابقه‌ای را به ورزشکاران جوان یا مبتدی که هنوز 

به مرحله پیشرفت جسمانی نرسیده‌اند معرفی نکنید. 
2 استفاده از وسایل پرتاب دارای وزن، شکل، خصوصیت ایزودینامکیی و اندازه‌های 

نامتناسب
3 معرفی جزء جدید تکنکی، قبل از اجرای رضایت‌بخش و سودمند اجزای قبل

4  دفعات پرتاب بیش از اندازه برای پرتابک نندگان قبل از آنکه قدرت عضلات شکم 
و پاها را بالا ببرند. 

پرتاب وزنه  

 در مرحله آمادگی
 

1  هنرآموزان باید محیط ایمنی را برای هنرجویان ایجاد  کنند.
با وزنه و نحوه  تا  برای تمرین قرار دهند  2  فرصت کافی در اختیار هنرجویان 

شوند. آشنا  آن  گرفتن 
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3  نکات ایمنی پرتاب وزنه را به طور کامل و طی هر مرحله توضیح دهید.
4  موقعیت بدن و دست و پا و ثبات آنها را مشاهده کنند.

 در مرحله سرخوردن
  مربیان باید

1 مطمئن شوند که شتاب طی سرخوردن حفظ شود.
2 حرکت به صورت سرخوردن و به صورت لی لی انجام شود.

1  در حالی که با پاشنه راست می‌رانند به عقب حرکت کنند.
2 پای راست را به سرعت زیر بدن بکشند.

3  شانه‌ها را رو به عقب نگه دارند.

    در مرحله پرتاب
به هنرجويان کمک کنید تا:

1 در این وضعیت چانه ـ زانو ـ لگن در کی راستا باشند. 
2 حرکت عضلات بزرگ قبل از عضلات کوچک را هماهنگ کنند.

ارزشیابی: پرسش و پاسخ
ارزشیابی: پاسخ هر بخش و ارائه پاسخ مناسب

  در مرحله رها کردن
 مربیان باید 

1  شاگردان را از پهلو و پشت مشاهده کنند.
٢ مطمئن باشند که آرنج راست بالا نگه داشته باشد.

٣  زاویه رهایی را به دقت مشاهده کنند. 	
 هنرآموزان باید:

  حرکت را از پهلو و پشت اجرا را مشاهده کنند.
  تمرین های تعویض پا را با تکرار انجام دهند.
  هنرجو از کفش مناسب استفاده کرده باشد.

  به هنرجويان کمک کنید تا:
1  اول پرتاب کنند در بازیابی

2  بازیابی را به صورت فعال و آرام انجام دهند.
3  در داخل دایره بمانند.

4  با کنترل از عقب دایره خارج شوند.

نکته تمرینات سر خوردن را به دقت انجام دهند با حوصله و به ورزشکاران کمک کنید تا:
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الف( پیامدهای يادگيري

كد شماره
فرصت ها/ فعاليت هاي عرصهعنصراهداف توانمندسازيمرحله کار

يادگيري ساخت يافته

علمتوضيح مفهوم گرم كردن عمومي و تخصصي11
ارتباط با 
خلق و 
خویشتن

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموز 

عملاجراي انواع روش هاي راه رفتن، دويدن21
ارتباط با 
خلق و 
خویشتن

حريف تمريني ـ اجرا توسط هنرجویان 

بيان انواع گارد در كشتي آزاد، اصول گاردها در 32
ارتباط با علمهنگام  درگيري با حريف

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

اصول 42 و،  آزاد  كشتي  در  گارد  انواع  اجراي 
حريف با  درگيري  انواع  هنگام  در  ارتباط با عملگاردها 

حريف تمريني ـ اجرا توسط هنرجویان خلق

بيان انواع گارد در كشتي فرنگي، اصول گاردها 52
ارتباط با علمدر هنگام  درگيري با حريف

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

اصول 62 فرنگي،  كشتي  در  گارد  انواع  اجراي 
حريف با  درگيري  هنگام  در  ارتباط با عملگاردها 

حريف تمريني ـ اجرا توسط هنرجویان خلق

وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ريزي آموزشي

دفتر تأليف كتاب هاي درسي فني و حرفه اي و كاردانش

   1ـ استاندارد تربيت و يادگيري شايستگي دنياي آموزش   6

کشتی

كد 
 نام  واحد 34210102  واحد كار

فني و شاخه تحصيليکشتیكار
مهارتي 

خدمات و گروه تحصيلي ـ حرفه ايکشتیپيمانه: 34210191كد پيمانه 
بازرگاني

ساعت 
60آموزش

پرورش مهارت هاي درس:1014100210كد درس 
پايه تربيت بدنيرشته تحصيلي ـ حرفه ايجسماني، حركتي

10تحصيلي
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و 72 آزاد  كشتي  گاردهاي  در  حركات  توضيح 
عقب و  جلو  و  طرفين  به  ارتباط با علمفرنگي 

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

اجراي حركات در گاردهاي كشتي آزاد و فرنگي 82
ارتباط با عملبه طرفين و جلو و عقب

حريف تمرينيخلق

بيان روش ها و اصول بيومكانيكي انواع نظام هاي 93
ارتباط با علمدر گيري با حريف در كشتي آزاد و فرنگي؛ 

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

در 103 حريف  با  درگيري  نظام هاي  انواع  اجراي 
فرنگي؛ و  آزاد  ارتباط با عملكشتي 

حريف تمريني ـ اجرا توسط هنرجویان خلق

درگيري 113 نظام هاي  با  گاردها  انواع  تلفيق 
آن بيومكانيكي  اصول  رعايت  با  ارتباط با عملهم زمان 

حريف تمريني ـ اجرا توسط هنرجویان خلق

123

درگيري  نظام هاي  انواع  مورد  در  توضيح 
فرنگي)سرشاخ،   و  آزاد  كشتي  در  حريف  با 
توشاخ يا يك دست كمر، يك دست دو دست، 
دست  مچ هاي  گرفتن  يك دست،  دست  دو 

و..( حريف  بازوهاي  گرفتن  حريف، 

ارتباط با علم
گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

در 133 حريف  با  گيري  در  نظام هاي  انواع  اجراي 
فرنگي و  آزاد  ارتباط با عملكشتي 

حريف تمريني ـ اجرا توسط هنرجویان خلق

و 144 تدافعي  تهاجمي،  فنون  انواع  بندي  طبقه 
فرنگي،   و  آزاد  كشتي  در  ارتباط با عملبدل كاري 

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

و 154 تاكتيكي  و  تكنيكي  مهارت هاي  مفاهيم 
ارتباط با علماستراتژي كشتي آزاد و فرنگي در خاك و سرپا  

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

165
مفاهيم اصول سنجش و اندازه گيري و ارزيابي 
مهارت هاي اصلي و بنيادي تكنيكي و تاكتيكي 

و استراتژيكي كشتي آزاد و فرنگي
ارتباط با علم

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

175
اجراي آزمون هاي مهارتي كشتي آزاد و فرنگي 
و اندازه گيري و ارزيابي سطح مهارت هاي اصلي 
استراتژيكي  و  تاكتيكي  و  تكنيكي  بنيادي  و 

آموخته شده كشتي آزاد و فرنگي

ارتباط با 
حريف تمريني ـ اجرا توسط هنرجویان خلق

عملسرد کردن186
ارتباط با 
خویشتن 

و خلق
اجرا توسط هنرجو
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ب( وسعت محتوي: 
مفهوم،  تعاريف، مراحل، روش ها و اصول گرم كردن عمومي و تخصصي، اجراي انواع روش هاي راه رفتن، 
دويدن، انواع گارد در كشتي آزاد و فرنگي، اصول گاردها در هنگام انواع درگيري با حريف، اجراي حركات 
در گاردهاي كشتي آزاد و فرنگي به طرفين و جلو و عقب، مفاهيم، تعاريف، روش ها و اصول بيومكانيكي 
انواع نظام هاي درگيري با حريف در كشتي آزاد و فرنگي؛ تلفيق انواع گاردها با نظام هاي درگيري هم زمان 
با رعايت اصول بيومكانيكي آن، اجراي انواع نظام هاي درگيري با حريف در كشتي آزاد و فرنگي)سرشاخ، 
گرفتن  گرفتن مچ هاي دست حريف،  دو دست يك دست،  دو دست،  كمر، يك دست  يا يك دست  توشاخ 
بازوهاي حريف و..( اجراي تلفيق انواع گاردها با نظام هاي در گيري هم زمان با رعايت اصول بيومكانيكي 
مهارت هاي  مفاهيم  فرنگي،  و  آزاد  در كشتي  بدلك اري  و  تدافعي  تهاجمي،  فنون  انواع  طبقه بندي  آن، 
تكنيكي و تاكتيكي و استراتژي كشتي آزاد و فرنگي در خاك و سرپا، مفاهيم اصول سنجش و اندازه گيري 
تاكتيكي و استراتژيكي كشتي آزاد و فرنگي، آموزش  بنيادي تكنيكي و  ارزيابي مهارت هاي اصلي و  و 
و  تكنيكي  بنيادي  و  اصلي  مهارت هاي  سطح  ارزيابي  و  اندازه گيري  و  سنجش  يكفي  كمي،  روش هاي 
ارزيابي  و  اندازه گيري  و  فرنگي  و  آزاد  آزمون هاي مهارتي كشتي  فرنگي،اجراي  و  آزاد  تاكتيكي كشتي 

سطح مهارت هاي اصلي و بنيادي تكنيكي و تاكتيكي و استراتژيكي آموخته شده كشتي آزاد و فرنگي

ج( سازماندهي محتوي: 
دانش و مهارت مرحله 1 را به طور تلفيقي بيان كند. دانش و مهارت مرحله 2 را به طور تلفيقي بيان كند. 
دانش و مهارت مرحله 3 را به طور تلفيقي بيان كند. دانش و مهارت مرحله 4 را به طور تلفيقي بيان كند. 
دانش و مهارت مرحله 5 را به طور تلفيقي بيان كند. دانش و مهارت مرحله 6 را به طور تلفيقي بيان كند.

د( مواد و رسانه هاي يادگيري:
هنرجو: فیلم، نرم افزار آموزش مجازی، كارت آموزشي، ماکت آموزشی، 

هنرآموز: کتاب راهنمای معلم، فیلم

ه( استاندارد فضا:
سالن كشتي، تشك كشتي براي 10 نفر، 

و( تجهيزات آموزشي:
ويدئو  كتاب،  امتياز،  ثبت  تابلوي  زمان سنج،  تمريني، آدمك، سوت،  سالن كشتي، تشك كشتي،حريف 

پروژكتور

ز( سنجش و ارزشيابي
مشاهده

ح( الزامات اجرايي:
يك تشك براي تمرين 10 نفر
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كشتي  

 گرم كردن در كشتي
1  در تمرینات کششی نباید افراد با هم رقابت کنند، بلکه باید به اصل تفاوت های 
فردی توجه داشت. مثلًا فردی در مفصل شانه دارای دامنۀ حرکتی بسیار بالایی 

است، در حالی که فرد دیگر در این مفصل، دامنۀ حرکتی ضعیفی دارد.
٢ کشش عضله همراه با درد، سبب توسعۀ انعطاف پذیری نمی​شود. زیرا ممکن 

است باعث آسیب دیدگی عضله با بافت پیوندی شود.
٣  هرگز از کشش بالستکی مفاصل و یا عضلات آسیب دیده، استفاده نکنید.

امکان صدمات  زیرا  ندهید،  انجام  درد  مرز  از  عبور  تا  را  ایستا  هرگز کشش   ٤
میی ابد. افزایش  ورزشی 

٥ تمرکز تمرینات کششی شما بر روی مناطقی باشد که خواهان افزایش دامنۀ 
حرکتی آنها هستید.

اجرای کشش های  دارای آسیب دیدگی است در هنگام  یا مفصل  اگر عضله   ٦
باشید. مراقب  »پی ان اف« 

٧ در هنگام گرم کردن به جای استفاده از کشش ایستا یا استاتکی باید از کشش 
پویا یا دینامکی استفاده کرد زیرا باعث تحرکی و تهییج واحدهای حرکتی زیادی 

مي​شود و در نتیجه قدرت را افزایش می دهد.                     

گارد در کشتی  
 

 نکات مورد توجه در آموزش، یادگیری و تمرین گارد ها

   پس از آموزش و شناخت انواع گارد، لازم است ابتدا با آزمون های واکنش و 
قدرت پاها، نوع گارد آنها مشخص شود. 

طور  به  راست  و  عقب، چپ  جلو،  به طرف  آموزش، حرکت  دوّم  مرحلۀ  در     
است.  ضروری  کند  تغییر  گارد  در  پاها  حالت  اینکه  بدون  انفرادی، 

   هنگام حرکت روی گارد ها، آموزش و تمرین روش قرار گرفتن دست ها، در 
پاها ضروری است.  از  حفاظت 

   هنرجوياني که دارای گارد مشابه هستند، رو  به  روی همدیگر قرار بگيرند تا گارد 
موافق را تشیکل دهند. سپس هر دو کشتی گیر به طور هم زمان حرکت روی گارد 

را به طور مخالف انجام می دهند. 
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   هنرجوياني که دارای گارد متفاوت هستند، رو  به  روی همدیگر قرار بگيرند تا 
گارد مخالف  را تشیکل دهند. سپس هر دو کشتی گیر به طور هم زمان حرکت روی 

گارد را به طور مخالف انجام می دهند. 
  هنرجويان با گارد موافق سر شاخ می​شوند و روی گارد حرکت میک نند.  
  هنرجويان با گارد مخالف سر شاخ می​شوند، و روی گارد حرکت میک نند. 

  هنگامیک  ه هنرجويان حرکت روی گارد را یاد گرفتند و هماهنگی نسبی کسب 
کردند، باید این حرکات روی گاردها را با جهش، چابکی و سرعت انجام دهند. 

  هنرجويان،  همۀ عملیات و مانور های روی گارد را باید ابتدا با گارد باز )نیمه 
انجام دهد. خمیده( 

  بعد از تمرین عملیات و مانور ها، روی گارد باز، باید آنها را نیز در گارد بسته 
کرد. تمرین 

  اصول و ویژگی های کی گارد متعادل و صحیح را در عمل اجرا کرده و تمرین 
کنند.

و  )استاتکی  حرکتی  و  ساکن  بدلک اری  و  تدافعی  تهاجمی،  تعادل  افزایش    
طریق:  از  را  گارد  هنگام  دینامکی( 

و  تحرک  وسیلۀ  )به  اتکا  سطح  مرکز  بر  عمود  ثقل  مرکز  فرضی  خط  حفظ   1
پاها(،  خصوص  به  بدن  مختلف  اندام های  جابه جایی 

٢ افزایش سطح اتکا به وسیلۀ باز کردن پاها در مسیر و راستای حفظ تعادل، 
٣ کاهش فاصلۀ مرکز ثقل از سطح اتکا، به وسیلۀ خم کردن زانو ها، تمرین کنند؛   
  کاهش آسیب پذیری فنی، هنگام دفاع در برابر حملات حریف و هنگام حمله به 

حریف را آموزش دهيد و تمرین کنند؛ 
  افزایش سهولت و سرعت در اجرای فنون، هنگام حمله به حریف را در هنگام 

گارد آموزش دهيد و تمرین کنند؛
  کاهش هزینه انرژی مصرفی عضلات منقبض شده هنگام گارد را آموزش دهيد 

و تمرین کنند؛ 
  کاهش صدمات جسمانی هنگام حمله، دفاع، و انجام عملیات و مانور های حرکتی 

در مقابل حریف را آموزش دهيد و تمرین کنند؛ 
   افزایش قابلیت نفوذ پذیری هنگام حمله به حریف و کاهش نفوذ پذیری حریف، 

هنگام دفاع در برابر حملات او را آموزش دهيد و تمرین کنند؛
   تخمین و تنظیم فاصلۀ بین دو حریف را آموزش دهيد و تمرین کنند.
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درگیری در کشتی  
 

 نکات کلیدی در هنگام درگیری در حالت توشاخ 
                                                                        

1 هنرجوي مجری نباید آرنج دست گارد خود را که به زیر بغل حریف می برد 
از بدن خود، دور کند و یا اجازۀ فاصله بدهد، زیرا حریف قادر خواهد بود تا دست 
را  تنُدر، سر زیر بغل و غیره  مجری را بگیرد و فنونی مانند قوس، خیمه، فیتو، 

اجرا کند؛
2 هنرجوي مجری در گارد مخالف، باید پای گارد خود را از داخل، در مقابل پای 
گارد حریف قرار دهد و با حرکت پای غیر گارد خود از پشت، بدن خود را به سمت 
دست گارد خود که به زیر بغل دست گارد حریف برده، حرکت می دهد و در گارد 
موافق، باید پای گارد خود را از داخل، در مقابل پای گارد حریف قرار دهد و با 
حرکت پای غیر گارد خود از پشت، بدن خود را به سمت دست گارد خود، که به 

زیر بغل دست غیر گارد حریف برده، حرکت می​دهد؛ 
3 هنرجوي مجری نباید کمر خود را خم کند، بلکه باید با راست کردن کمر خود 
از گاردی استوار برخوردار باشد و مچ و یا بازوی دست حریف را بگیرد و اجازه ندهد 

که حریف کمر او را بگیرد و یا فنون دیگری را اجرا کند؛                                      
4 هنرجوي مجری باید از تماس سر خود به بدن حریف جلوگیری کند و سینۀ 

خود را به سینۀ حریف بچسباند؛
5 هنرجوي مجری برای تحت فشار قرار دادن و جلوگیری از فرار و جدا شدن 
حریف باید به وسیلۀ دست های خود، حریف را محکم بگیرد و به وسیلۀ پاهای 

خود، به جلو حرکت کند و حریف را هُل دهد؛
6 پنجۀ دست گارد هنرجوي مجری که به زیر بغل حریف می رود، باید به طرف 
بالا باشد و آرنج همان دست به طرف پایین باشد تا حریف قادر نباشد که دست او 

را بگیرد و یا به آرنج او آسیب برساند.

تمرینات درگیری در حالت کی دست دو دست از داخل و از بیرون
 

1 هنرجوي مجری، دست گارد یا غیر گارد حریف را در حالت کی دست دو دست 
از داخل یا از بیرون می​گیرد و حریف مدافع سعی میک ند دست گرفته  شدۀ خود را 

آزاد کند، مجری در این حالت می تواند هر فنی را که قادر باشد اجرا کند؛
2  هر دو هنرجوي مهاجم و مدافع، سعی میک نند تا دست گارد یا غیر گارد 
حریف را در حالت کی دست دو دست از داخل یا از بیرون بگیرند و حریف مدافع 
سعی میک​ند دست گرفته شدۀ خود را آزاد کند، مجری در این حالت می​تواند هر 

فنی را که قادر باشد اجرا کند؛                                                                                                                                      
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3 هنرجوي مجری، اقدام به گرفتن دست گارد یا غیرگارد حریف در حالت  کیدست 
دو دست از داخل یا از بیرون میک​ند و حریف مدافع اجازه نمی​دهد که مجری دست 
او را کامل بگیرد و کنترل کند و هم زمان سعی میک​ند با بدلک اری اقدام به گرفتن 

دست مجری کند، و در این حالت می​تواند هر فنی را که قادر باشد اجرا کند؛
4 هنرجوي مجری، دست گارد یا غیر گارد حریف را در حالت کی دست دو دست 
از داخل می​گیرد و با عوض کردن گارد خود، حالت کی دست دو دست از داخل 
را به کی دست دو دست از بیرون تغییر می​دهد، مجری در این حالت می​تواند هر 

فنی را که قادر باشد اجرا کند؛                                                                                                                                     
5 هنرجوي مجری، دست گارد یا غیرگارد حریف را در حالت کی دست دو دست از 
داخل می​گیرد و حریف با بدلک اری حالت کی دست دو دست از بیرون را از دست مجری 

می​گیرد، حریف بدلک ار در این حالت می​تواند هر فنی را که قادر باشد اجرا کند؛
6 هنرجوي مجری، دست گارد یا غیر گارد حریف را در حالت کی دست دو دست 
از بیرون می​گیرد و حریف با بدلک اری پای گارد یا غیر گارد خود را به داخل پاهای 
مجری پرتاب )شوت( میک ند، حریف بدلک ار در این حالت می​تواند هر فنی را که 

قادر باشد اجرا کند؛
7 هنرجوي مجری،دست گارد یا غیر گارد حریف را در حالت کی دست دو دست 
از بیرون می​گیرد و حریف با بدلک اری گارد خود را عوض میک​ند و به سرعت با 
چرخش دست غیرگارد مجری را در حالت کی دست دو دست از بیرون می​گیرد، 

حریف بدلک ار در این حالت می​تواند هر فنی را که قادر باشد اجرا کند؛
8 وقتی هنرجوي مجری، اقدام به گرفتن دست گارد یا غیرگارد حریف در حالت 
کی دست دو دست از داخل یا از بیرون میک​ند، حریف با بدلک اری قبل از اینکه 
مجری دست او را کامل در اختیار بگیرد و کنترل کند، به سرعت با ضربۀ دست 
اقدام به  الا آرنج دست خود را کامل به بدن خود می چسباند و  ب خود به طرف 
گرفتن دست غیرگارد مجری در حالت کی دست دو دست از بیرون میک ند، حریف 

بدلک ار در این حالت می​تواند هر فنی را که قادر باشد اجرا کند؛                                                   
9  وقتی هنرجوي مجری، اقدام به گرفتن دست گارد حریف در حالت کی دست دو 
دست از بیرون در گارد موافق میک ند، حریف با بدلک اری قبل از اینکه مجری دست 
او را کامل در اختیار بگیرد و کنترل کند، به سرعت با ضربۀ دست خود به طرف بالا 
آرنج دست خود را کامل به بدن خود می چسباند و اقدام به گرفتن کمر مجری از 
داخل میک​ند، حریف بدلک ار در این حالت می​تواند هر فنی را که قادر باشد اجرا کند؛
10  وقتی هنرجوي مجری، اقدام به گرفتن دست گارد یا غیرگارد حریف و سپس 
اجرای فن پیچ پیچک یا کول انداز میک​ند و حریف با راستک ردن بدن خود دفاع 
میک​ند و اجازۀ اجرای فن را نمی دهد، مجری به سرعت بر می گردد و دست گرفته 
شدۀ حریف را در حالت کی دست دو دست از بیرون در اختیار می​گیرد و هر فنی 
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را که قادر باشد اجرا میک​ند؛
11  هنرجوي مجری، در گارد مخالف، مچ دست گارد حریف را به وسیلۀ هر دو 
دست های خود از بالا و از بیرون می​گیرد و به سرعت دست گارد خود را به زیر 
بغل دست گارد حریف می برد و در این حالت می​تواند فنونی مانند پیچ کمر )کی 
دست، ساده(، فن کمر )موافق، مخالف، پرتابی، قدرتی، استارتی(، قوس و خیمه 
زدن )فیتو، پیش انداز، چنگک و..(، کمرگیری )استارت، سوبلس، آونگ، کمر شکن 
چرخشی، پلنگ شکن، لنگ، بیرون بردن حریف از تشک، تنُدرو..(، زیرگیری )کی 

خم، دو خم( و غیره را که قادر باشد اجرا کند؛                                                                                                                                   
12  وقتی حریف، اقدام به زیر کتف زدن و بردن دست گارد یا غیر گارد خود به زیر 
کتف دست گارد یا غیر گارد مجری میک​ند، هنرجوي مجری دفاع میک​ند و زیر 
بغل خود را می بندد و اجازه نمی دهد تا حریف دست خود را کامل به زیر بغل او 
ببرد و به سرعت دست حریف را در حالت کی دست دو دست از بیرون در اختیار 

می​گیرد و هر فنی را که قادر باشد اجرا میک​ند؛
13  وقتی حریف، در گارد موافق، در حالت سرشاخ، دست گارد خود را به دور 
گردن مجری قرار می​دهد واقدام به قوس کردن مجری میک​ند، هنرجوي مجری 
دفاع میک​ند و اجازه نمی​دهد و به سرعت با دست غیرگارد خود مچ دست گارد 
حریف را از بالا می​گیرد و با دست گارد خود بازوی دست گارد حریف را از بیرون 
می​گیرد و هم زمان سر و گردن و بالا تنۀ خود را به طرف داخل می چرخاند و دست 
گارد حریف را از دور گردن خود آزاد میک​ند و دست گارد حریف را در حالت کی 
دست دو دست از بیرون در اختیار می​گیرد و هر فنی را که قادر باشد اجرا میک​ند؛                                                                                          
14  وقتی حریف، در گارد موافق، دست گارد خود را به روی شانه یا سینۀ مجری 
قرار می​دهد واقدام به هُل دادن مجری میک​ند، هنرجوي مجری دفاع میک​ند و اجازه 
نمی​دهد و به سرعت با دست غیر گارد خود مچ دست گارد حریف را از بالا می​گیرد 
و با دست گارد خود بازوی دست گارد حریف را از بیرون می​گیرد و هم زمان سر و 
گردن و بالا تنۀ خود را به طرف داخل می چرخاند و دست گارد حریف را از روی 
سینه  یا شانۀ خود آزاد میک​ند و دست گارد حریف را در حالت کی دست دو دست 

از بیرون در اختیار می​گیرد و هر فنی را که قادر باشد اجرا میک​ند؛                                              
15  وقتی حریف، در گارد موافق، دست گارد مجری را در حالت کی دست دو 
دست از داخل می​گیرد واقدام به اجرای فن دست تو میک​ند، کشتی گیر مجری 
دفاع میک​ند و اجازه نمی​دهد و به سرعت گارد خود را عوض میک​ند و با دست 
غیر گارد خود بازوی دست گارد حریف را از بیرون می​گیرد و با دست گارد خود 
مچ دست گارد حریف را از بالا می​گیرد و هم زمان سر و گردن و بالا تنۀ خود را 
به طرف داخل می چرخاند و دست گارد حریف را در حالت کی دست دو دست از 

بیرون در اختیار می گیرد و هر فنی را که قادر باشد اجرا میک​ند.
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مهارت های فنی کشتی 
 

                                                                                           تاکتی کهای گرفتن انواع فنون دست تو
1 در حالتی که هنرجوي مجری، در گارد مخالف، دست گارد حریف را  به روش کی 

دست دو دست از بیرون می​گیرد؛
2 در حالت تو شاخ، در گارد موافق، هنرجوي مجری دست گارد خود را به زیر بغل 
دست غیر گارد حریف می برد و کمر حریف را از زیر  بغل او می​گیرد و با دست غیر گارد 

خود مچ و یا بازوی حریف را می​گیرد؛
3 در حالتی که هنرجوي مجری، دست گارد حریف را  به روش کی دست دو دست 

از داخل می​گیرد؛                             
4 در حالت سر شاخ، در گارد موافق، هنرجوي مجری دست گارد خود را به دور گردن 
حریف می برد و گردن حریف را از بالا می​گیرد و با دست غیر گارد خود مچ و یا بازوی 

حریف را می​گیرد؛                                                                        
5 در حالتی که هنرجوي مجری، در گارد موافق، مچ دست گارد حریف را  به وسیلۀ 

کی دست و یا هر دو دست خود می​گیرد؛
6 در حالتی که هنرجوي مجری، در گارد مخالف، مچ دست گارد حریف را  به وسیلۀ 

کی دست و یا هر دو دست خود می​گیرد؛
7 در حالتی که هنرجوي مجری، در گارد موافق، بازوی دست گارد حریف را  به وسیلۀ 

کی دست و یا هر دو دست خود می گیرد؛ 
8 در حالتی که هنرجوي مجری،در گارد مخالف، بازوی دست گارد حریف را  به وسیلۀ 

کی دست و یا هر دو دست خود می​گیرد؛
9 در حالتی که هنرجوي مدافع دست گارد خود را به زیر بغل دست غیر گارد کشتی گیر 

مجری می برد؛
10 در حالتی که هنرجوي مجری، در گارد موافق، مچ دست غیرگارد حریف را برعکس 

از بالا، به  وسیلۀ دست غیرگارد خود می​گیرد؛     
11 در حالتی که هنرجوي مجری، در گارد مخالف، مچ دست غیرگارد حریف را برعکس 

از بالا، به وسیلۀ دست غیرگارد خود می​گیرد؛     
12 در حالتی که هنرجوي مدافع، در گارد موافق، دست گارد خود را به روی شانه و یا 
به دور گردن هنرجوي مجری قرار می​دهد و هنرجوي مجری، دست گارد حریف را به  

سه روش در اختیار گرفته و فن دست تو را اجرا میک​ند:
الف( با گرفتن کی دست دو دست از بیرون،

ب( اجرای فن دست تو به روش دورانی، 
ج( دست تو ـ پیش انداز؛                                       
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13 در حالتی که هنرجوي مدافع، در گارد مخالف، دست گارد خود را به روی شانه 
و یا به دور گردن هنرجوي مجری قرار می​دهد و هنرجوي مجری، دست گارد 

حریف را به سه روش در اختیار گرفته و فن دست تو را اجرا میک​ند:
الف( با گرفتن کی دست دو دست از بیرون، 

ب( اجرای فن دست تو به روش دورانی، 
ج( دست تو ـ پیش انداز؛                                    

14 در حالتی که هنرجوي مدافع، در گارد موافق، دست غیرگارد خود را به روی 
شانه و یا به دور گردن هنرجوي مجری قرار می​دهد و هنرجوي مجری، دست گارد 

حریف را به  سه روش در اختیار گرفته و فن دست تو را اجرا میک​ند:
الف( با گرفتن کی دست دو دست از بیرون،

ب( اجرای فن دست تو به روش دورانی، 
ج( دست تو ـ پیش انداز؛                               

15 در حالتی که هنرجوي مدافع، در گارد مخالف، دست غیرگارد خود را به روی 
شانه و یا به دور گردن هنرجوي مجری قرار می​دهد و هنرجوي مجری، دست گارد 

حریف را به  سه روش در اختیار گرفته و فن دست تو را اجرا میک​ند: 
الف( با گرفتن کی دست دو دست از بیرون، 

ب( اجرا ی فن دست تو به روش دورانی،
ج( دست تو ـ پیش انداز.                                  

16 در حالت سر شاخ، هنرجوي مجری، حریف را از جلو قوس میک​ند )هنرجوي 
مجری دست گارد خود را به دور گردن حریف می برد و گردن حریف را از بالا 
می گیرد و با دست غیر گارد خود مچ و یا بازوی دست گارد حریف را می​گیرد و او 
را به طرف جلو قوس میک​ند(؛ در حالتی که هنرجوي مدافع، مچ دست غیرگارد 

مجری را برعکس از بالا، به وسیلۀ دست غیر گارد خود می​گیرد؛
17 در حالتی که هنرجوي مدافع، در گارد موافق، می خواهد بازوی دست گارد 

مجری را  به حالت کی دست دو دست از داخل بگیرد؛
18 در حالتی که هنرجوي مدافع، در گارد مخالف، می خواهد بازوی دست گارد 

مجری را  به حالت  کیدست دو  دست از داخل بگیرد؛
بازوی دست گارد  19 در حالتی که هنرجوي مدافع، در گارد موافق، می خواهد 

مجری را  به حالت کی دست  دو  دست از بیرون بگیرد؛
20 در حالتی که هنرجوي مدافع، در گارد مخالف، می خواهد بازوی دست گارد 

مجری را  به حالت کی دست  دو  دست از بیرون بگیرد؛
21 در حالتی که هنرجوي مدافع، در گارد موافق، دست گارد مجری را  به حالت 

کی دست دو دست از داخل بگیرد؛ 
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22 در حالتی که هنرجوي مدافع، در گارد مخالف، دست گارد مجری را به حالت 
کی دست دو دست از بیرون بگیرد؛

مخالف،  گارد  در  داخل،  از  دست  دو  دست  کی  حالت  به  مجری،  هنرجوي   23

به وسیلۀ دست گارد خود، مچ دست گارد حریف را برعکس، از بالا می​گیرد و به 
از داخل می​گیرد؛ را  بازوی دست گارد حریف  وسیلۀ دست غیر گارد خود، 

24 هنرجوي مجری، به حالت کی دست دو دست از داخل، در گارد موافق، به 

وسیلۀ دست غیرگارد خود، مچ دست گارد حریف را برعکس، از بالا می​گیرد و به 
وسیلۀ دست گارد خود، بازوی دست گارد حریف را از داخل می​گیرد؛            

بدل فنون دست تو   
 

اگر فنون دست تو به طور کامل و صحیح و با سرعت مناسب و در شرایط مطلوب 
اجرا شود و قابلیّت های هنرجويان تقریباً در حدّ و نزدکی به هم باشد، هیچ گونه 
عکس العمل مناسب و یا فنون تدافعی و بدلک اری مؤثر قابل اجرا نخواهد بود. از آنجا 
که تفاوت قابلیّت های هر دو هنرجوي رقیب، اجتناب پذیر است و اجرای کامل فنون 
دست تو را برای همه و در هر شرایطی تضمین نمیک​ند، لذا به چند نمونه از فنون 
بدلک اری در مقابل اجرای غیر کامل فنون دست تو، اشاره می​شود، که عبارت اند از:                         
1  درآموزش فن دست تو یادآوری شود که هنرجوي مجری هنگام اجرای فنون 
دست تو باید زیر بغل خود را ببندد و مچ دست گرفته شدۀ حریف را محکم بگیرد 
تا حریف نتواند مچ دست گرفته شدۀ خود را رها کند و فن دست تو را با فن دست 

تو، مطابق زیر بدل کند. 

1ـ فن دست تو، در دست تو )دست تو بدل دست تو(، در گارد موافق، 
دروـ  بیرون،  از  ازداخل،  دست  دو  دست  کی  حالت  در  گارد،  دست  از 

خاک   پیش انداز، 

)1()2()3()4()5()6()7()8(
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الف( مرحلۀ مقدماتی )تاکتیک در گرفتن(                                                                                
هنرجوي مجری می​تواند با هرکی از تاکت کیهای فنون دست تو، در شرایط مختلف 
اقدام به گرفتن دست گارد حریف در حالت کی دست دو دست از داخل و یا از 

بیرون، در گارد موافق، بکند.

ب( مرحلۀ گرفتن فن                                                                                                            
هنرجوي مجری در نهایت با هر کی از تاکت کیهای فوق، به وسیلۀ دست غیر گارد 
خود، مچ دست گارد حریف را از بالا در محلّ اتصال استخوان های کف دست با 
مچ دست، می​گیرد و در حالی که او می خواهد فن دست تو را اجرا کند هنرجوي 
بدلک ار، هم زمان با اجرای فن توسط حریف، به وسیلۀ دست گارد گرفته شدۀ خود 
از داخل بازوی حریف را می​گیرد و به وسیلۀ دست غیر گارد خود از بیرون بازوی 

دست گارد حریف را می​گیرد.                                                                        

ج( مرحلۀ اجرای فن
1 مرحلۀ تولید نیرو:

را در حالت  گارد گرفته شدۀ حریف  بدلک ار، دست  این شرایط، هنرجوي  در    
 کیدست دو دست از داخل، به طرف خود و به سمت بالا میک شد، هم زمان پای 
غیرگارد خود را از بیرون کی قدم به جلو می گذارد و به وسیلۀ دست غیرگارد خود، 

کمرحریف را از بیرون می​گیرد.
2  مرحلۀ لحظۀ حیاتی:                                                                                                   

در این مرحله، هنرجوي بدلک ار، دست گارد و پای گارد حریف را به روی پای سد 
شدۀ خود میک شد و از جلو، پیش انداز کرده و به روی تشک فرود می آورد.

د( مرحلۀ نتیجه گیری فن                                                                                                 
هنرجوي بدلک ار، حریف را به روی پای گارد خود میک شد و او را از جلو به حالت 
چرخشی یا دورانی، به روی تشک پرتاب یا پیش انداز کرده و او را خاک میک​ند.                        

2ـ درآموزش فن دست تو باید یادآوری شود که هنرجوي مجری هنگام اجرای 
فنون دست تو باید زیر بغل خود را ببندد و مچ دست گرفته شده حریف را محکم 
بگیرد  تا حریف نتواند مچ دست گرفته  شدۀ خود را رها کند و فن دست تو را با فن 

کمر گیری، آونگ بدل کند.
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از دست  تو، در گارد مخالف،  2ـ فن کمر گیری ـ آونگ، بدل فن دست 
داخل:    از  دو دست  در حالت کی دست  غیر گارد، 

الف( مرحلۀ مقدماتی )مرحلۀ تاکتیک در گرفتن فن(
وقتی که هنرجوي مجری اقدام به گرفتن دست غیرگارد حریف در حالت  کیدست 
دو دست از داخل، در گارد مخالف میک​ند. به وسیلۀ دست غیرگارد خود، مج دست 
غیرگارد حریف را از بالا می​گیرد و اقدام به گرفتن بازوی دست غیرگارد حریف به 

وسیلۀ دست گارد خود میک​ند.                                                                                                                              

ب( مرحلۀ گرفتن فن                                                                                                          
در همان لحظه، هنرجوي بدلک ار، دست گارد خود را که آزاد است، از بیرون به 
زیر آرنج دست گارد حریف می برد و هم زمان پای گارد خود را کی قدم به جلو و 
داخل پاهای حریف قرار می​دهد و زانوهای خود را خم میک​ند و کمر حریف را از 

پایین در نزدکیی لگن یا مرکز ثقل بدن حریف می​گیرد.

ج(مرحلۀ اجرای فن                                                                                                            
1  مرحلۀ تولید نیرو:

  در این شرایط، هنرجوي بدلک ار هم زمان پس از گرفتن پایین کمر حریف را 
از بغل و از نزدکیی لگن، دست های خود را به هم قلاب میک​ند و زانوهای نیمه 
خمیدۀ خود را راست میک​ند و با کمک قدرت عضلات دست های خود، حریف را 

از روی تشک بلند میک​ند.                                                                                                                                            
2  مرحلۀ لحظۀ حیاتی:

 در این مرحله، هنرجوي بدلک ار، هنگام گرفتن کمر حریف و بلندک ردن او از روی 
تشک، پاهای حریف را به سمت پای گارد و سر خود به طرف بالا و به بیرون پرتاب 
میک​ند و به حالت مشک سقاء در اختیار می​گیرد. سپس هنرجوي بدلک ار پای 
گارد خود را که در سمت و زیر پاهای حریف قرار دارد، کی قدم با گام بلند به 
طرف جلو گذاشته و ستون میک​ند و هم زمان زانوی پای غیر گارد خود را که عقب 
قرار دارد  به روی تشک می گذارد  و پایین تنه یا پاهای حریف را به روی پای 
گارد ستون شدۀ خود می گذارد و شانه های حریف را به روی تشک قرار می​دهد.                                                                                         

)1()2()3()4()5()6()7()8(
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د( مرحلۀ نتیجه گیری فن                                                                                                
هنرجوي بدلک ار پس از اجرای فن آونگ، اگر حریف را مستقیم از بالا به روی پلُ 
ببرد، چهار امتیاز فنّی به دست می آورد و اگر شانه های حریف را با تشک آشنا کند، 
با ضربه فنی پیروز می​شود و اگر فقط او را خاک کند، دو امتیاز فنّی کسب میک​ند.                                                                                                                                    
درآموزش فن دست تو باید یادآوری شود که هنرجوي مجری هنگام اجرای فنون 
دست تو باید زیر بغل خود را ببندد و مچ دست گرفته شدۀ حریف را محکم بگیرد تا 
حریف نتواند مچ دست گرفته شدۀ خود را رها کند و فن دست تو را با فن کول انداز، 

مطابق زیر بدل کند.

در  گارد،  از دست  موافق،  گارد  در  تو،  بدل فن دست  انداز،  کول  فن  3ـ 
داخل: از  دست  دو  دست  کی  حالت 

الف( مرحلۀ مقدماتی یا تاکتی کهای قبل از گرفتن فن                                                              
در کشتی فرنگی و آزاد وقتی که هنرجوي مجری اقدام به گرفتن دست غیرگارد 
حریف در حالت کی دست دو دست از داخل، در گارد موافق میک​ند. به وسیلۀ 
دست غیرگارد خود، مچ دست گارد حریف را از بالا می​گیرد و اقدام به گرفتن 

بازوی دست غیرگارد حریف به وسیلۀ دست گارد خود میک​ند.

ب( مرحلۀ گرفتن فن                                                                                                            
در همان لحظه، هنرجوي بدلکار، مچ دست گارد گرفته شدۀ خود را آزاد میک​ند و 
آن را به زیر بغل دست گارد حریف می برد و بازوی دست گارد حریف را از داخل 

می​گیرد.                                                                 

ج( مرحلۀ اجرای فن                                                                                        
1 مرحلۀ تولید نیرو )نیروهای عمل کننده(: 

سپس هنرجوي مجری روی پنجۀ پای گارد خود به سمت پشت می چرخد و پای 
غیر گارد خود را به زیر مرکز ثقل بدن حریف می برد و در حالی که زانوهای نیمه 

خمیدۀ خود را راست میک​ند حریف را از روی تشک بلند میک​ند.

)7()6()5()4()3()2()1(
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2  مرحلۀ لحظۀ حیاتی: 
در این مرحله، هنرجوي بدلک ار، هنگام گرفتن بازوی حریف و بلند کردن او از 
روی تشک، فن کول انداز را اجرا میک​ند و حریف را به روی تشک پرتاب میک​ند 

و به افت )پل( می برد و شانه های حریف را به روی تشک قرار می​دهد.    

د( مرحلۀ نتیجه گیری فن
 هنرجوي بدلک ار پس از اجرای فن کول انداز، اگر حریف را مستقیم از بالا به روی 
پلُ ببرد، چهار امتیاز فنّی به دست می آورد و اگر شانه های حریف را با تشک آشنا 

کند، با ضربۀ فنی پیروز می​شود.

4ـ فن دست تو، بدل فن پیچ پیچک، در گارد موافق، از دست گارد، در 
حالت کی دست دو دست از داخل،کمرگیری، پیش انداز، خاک:  

 الف( مرحلۀ مقدماتی یا تاکتی کهای قبل از گرفتن فن                                                     
به گرفتن دست گارد  اقدام  آزاد وقتی که کشتی گیر مجری  و  فرنگی  در کشتی 
از داخل، در گارد موافق میک​ند. به وسیلۀ  حریف در حالت  کیدست دو دست 
دست غیرگارد خود، مچ دست گارد حریف را از بالا گرفته و به وسیلۀ دست گارد 

خود بازوی دست گارد حریف را از داخل می​گیرد.                                                                           

ب( مرحلۀ گرفتن فن                                                                                                          
سپس وقتی که کشتی گیر مجری اقدام به اجرای فن پیچ پیچک میک​ند و بیش 
از حد از زیر بدن حریف خارج می​شود، کشتی گیر بدلک ار به سرعت پای خود را 
به طرف جلو قرار می​دهد و بالا تنۀ خود را راست میک​ند و با چرخش کامل در 
مقابل حریف قرار می​گیرد و به وسیلۀ دست گارد گرفته شدۀ خود بازوی دست 

گارد حریف را از داخل می​گیرد.

ج( مرحلۀ اجرای فن
1  مرحلۀ تولید نیرو )نیروهای عمل کننده(:

 سپس کشتی گیر بدلک ار دست گارد گرفته شدۀ حریف را به طرف خود میک شد 
و اقدام به اجرای فن دست تو میک​ند.        

)1()2()3()4()5()6()7(
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2  مرحلۀ لحظۀ حیاتی:
 در این حالت کشتی گیر بدلک ار همراه با کشش دست گارد گرفته شدۀ حریف به 
طرف خود به پشت بدن حریف حرکت کرده و از پشت به وسیلۀ دست غیر گارد 

خود کمر حریف را می​گیرد.                                                                               

د( مرحلۀ نتیجه گیری فن                                                                                                
کشتی گیر بدلک ار پس از اجرای فن دست تو و گرفتن کمر حریف از پشت حریف 
را مستقیم از جلو میانک وب کرده و خاک میک​ند. در نتیجه دو امتیاز فنی کسب 

میک​ند.                                

اصول کلی بیومکانیک فنون دست تو 

1  اجرای فنون دست تو کمرگیری از پشت، در حالتی که گارد هنرجوي مدافع 
انجام  بهتر  می​شود  جلو خم  به طرف  او  بالاتنۀ  و  عقب  او  پاهای  و  است  بسته 
می شود، زیرا برای بی تعادل کردن حریف و خارج کردن مرکز ثقل او  از مرکز 

سطح اتکائش، به نیروی کمتری نیاز است؛
با کشش  2  بهتر است هنرجوي مجری هنگام اجرای فنون دست تو هم زمان 
دست گرفته شدۀ حریف به طرف داخل و به سمت خود، کی قدم به طرف حریف 

از داخل و یا از بیرون بردارد تا به او نزد کیتر شود؛
3  بهتر است هنرجوي مجری برای اجرای فنون دست تو و کمرگیری، هنگام 
پایین و  از  را  زانوهایش را خم کند و کمر حریف  به طرف حریف،  گام برداشتن 
نزدکی به مرکز ثقل بدن او بگیرد تا حریف نتواند با عکس العمل خود دفاع کرده 

و یا فن را بدل کند؛
4 بهتر است هنرجوي مجری هنگام گرفتن دست حریف برای اجرای فنون دست 
تو، آرنج های خود را نزدکی و یا چسبیده به تنۀ خود نگه دارد تا امکان و فرصتی 

برای اجرای فنون بدلک اری توسط حریف ایجاد نشود؛
و  است  باز  مدافع  هنرجوي  گارد  که  حالتی  در  مجری،  هنرجوي  است  هتر  ب  5
پاهای او از جلو ستون می​شود و بالاتنۀ او راست است، ابتدا دست گرفته شده 
حریف را به طرف جلو بکشد تا بالاتنۀ او را به طرف خود از جلو خم کند و سپس 

اقدام به اجرای کامل فن دست تو همراه با گام برداشتن به طرف جلو بکند.
6 هنرجوي مجری، هنگام اجرای فن دست تو کمرگیری از داخل، در گارد موافق، 
پای غیرگارد خود را به طور کامل به داخل پاهای حریف پرتاب میک​ند و در گارد 
مخالف، پای گارد خود را به طور کامل به داخل پاهای حریف پرتاب میک​ند و 
کمر حریف را از پایین ترین قسمت کمر او و نزدکی به نشیمنگاه او می​گیرد و سر 
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خود را از داخل و یا از خارج شکم حریف، به لگن او می چسباند و در این حالت، او 
می تواند فنونی مانند: کمرگیری استارت، پیش انداز، سوبلس، کمرشکن چرخشی، 

آونگ، و غیره را اجرا کند.      

اگر سر هنرجوي مجری به لگن حریف نچسبد و یا بالاتر از کمر و لگن حریف قرار 
گیرد، در این صورت حریف قادر خواهد بود تا با راست کردن کمر و پاهای خود، با 
دست گارد خود کمر حریف را بگیرد و یا با دست گارد خود به کمر حریف به پشت 

ضربه ای وارد کند و او را از پشت به افُت ببرد. 

سردک ردن )برگشت به حالت اولیه( در کشتی  
1  در هنگام سرد کردن به جای استفاده از کشش پویا یا دینامکی باید از کشش 
ایستا یا استاتکی استفاده کرد زیرا باعث تحرکی و تهییج کمتر واحدهای حرکتی 

شده و در نتیجه آرامش را افزایش می​دهد.
انرژی فسفاژن و  از دویدن های سریع در سیستم های  ٢  در هنگام سرد کردن 
لاکتکی استفاده نکنید زیرا به جای سرد کردن  و دفع سموم، گرمک ردن و افزایش 

سموم اتفاق می افتد.
٣  سرد کردن را بعد از همه تمرینات اصلی و بدن سازی انجام دهید و از هرگونه 

تمرین سخت و پرفشار بعد از سردک ردن اجتناب کنید.

ارزشیابي  
براي هر عنصر كليدي فنون کشتی كه شما تصميم به مشاهده آن گرفته‌ايد، بايد 

كارهاي زیر را انجام دهيد: 
1  روش يا روش‌هاي مشاهده اجمالي را به كار گيريد؛

2  در محل مناسب، قرار بگيريد؛ 
3  مهارت را به تعداد دفعاتي كه در برنامۀ خود منظور كرده‌ايد، مشاهده كنيد؛  

4  مي‌توانيد، برنامۀ مشاهده خود را طبق جدول اجرا كنيد و مشاهده هاي خود را 
در آن درج نماييد،  تا كارها آسان تر شوند؛ 

روي  را  خود  فكر  تمام  بايد  هستيد،  مهارت‌ها  مشاهدۀ  حال  در  شما  وقتي    5
مشاهده متمركز كنيد. به عبارت ديگر، شما بايد هرچه را كه اختلالي در تمركز 
مناسب، شما  تشخيص  روش  يك  با  كنيد.  دور  ذهن خود  از  مي‌آورد،  وارد  شما 

برداريد؛  راه  از سر  را  آنها  يا  برسانيد،  به حداقل  را  اختلالات  اين  مي‌توانيد، 
6  شدت و اندازه، هر اندازه جسمی بزرگ تر و يا فرایندی شديدتر باشد، امكان 

تذکر
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اينكه توجه شما را به خود جلب كند، بيشتر است. مانند، مشاهدۀ اجسام  بزرگ در 
نزديكي كشتي گير مي تواند توجه شما را به خود جلب كند و تمركز را روي حركت 

كشتي گير، دشوار سازد؛
7   اجسامی كه رنگ آنها، تضاد زيادي دارند، با آنچه شما مي خواهيد مشاهده 

كنيد مزاحم ديد شما مي شوند؛
8  حركت، باعث جلب توجه مي​شود، براي تمركز صحيح بر يك كشتي گير، بايد 

از وجود ديگر كشتي گيران در حال حركت آگاه باشيد؛
9  محيط، نوع محيط، وسايل و.... مي تواند برتوانايي در تمركز، روي حركات ويژۀ 

بدن تأثير بگذارد؛
10  پريشاني هاي دروني، احساسات شما، تنفس مسابقه، انگيزه، پيش داوري ها، و.... 

مي توانند،  تمركز شما را بر هم زند و مهارت هاي مشاهده اي شما را محدود كنند.
به طور كلي شما به عنوان يك مدرس يا مربي، بايد قادر باشيد، مهارت ها را به خوبي 

مشاهده كنيد. 
در غير اين صورت، نمي توانيد، به كشتي گيران نگرش هاي مورد نياز براي تكامل 
مهارت هايشان را ارائه دهيد. روند كلي مشاهده در آغاز، گاهي ممكن است، مشكل 
يا حتي نا اميد كننده باشد. اما مشاهده نيز همانند مهارت هاي ديگر با تمرين بهتر 
مي​شود. بنابراين، بايد اين مهارت را تا آنجا كه مي توانيد، تمرين كنيد. اين كار، هم 

به سود شما و هم به سود كشتي گيران خواهد بود. 

1ـ4ـ كدام عناصر كليدي بايد مشاهده شوند؟  
عناصر كليدي كه مي‌خواهيد مشاهده كنيد، بايد، با اهداف اصلي تمرين، مرتبط 

باشند. 

اگر شما مي‌خواهيد، به كشتي‌گيران كمك كنيد تا حركاتي را اصلاح کنند كه منتهي 
فقط  بايد،  كمرگيري  يا  و  زيرگيري  در  كردن  وجهش  برداشتن  خيز  به  شوند  می​

انتخاب كنيد.  عناصركليدي قبل از خيز و جهش را، 

2ـ4ـ انتخاب روش هاي مشاهدۀ اجمالي 

تحليل  و  تجزيه  براي  مختلفي  تكنيك‌هاي  و  وسايل  از  بيومكانيك  صصان  متخ
حركات انسان و مهارت‌هاي تكنيكي ـ تاكتيكي استفاده مي‌كنند. در دو دهه اخير، 
به  زيادي  )تكنولوژيكي و كامپيوتري(، كمك‌هاي  رایانه ای  و  فناوری  پيشرفت‌هاي 
متخصصان بيومكانيك كرده است. به علاوه توسعه شيوه هاي استفاده از اين وسايل، 

مثال
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موجب شناخت بيشتر حركات انسان و مهارت‌هاي تكنيكي ـ تاكتيكي شده است 
 ( رایانه  وسايل شامل  اين  است.  يافته  افزايش  نيز  انسان  عملكرد  بهبود  توانايي  و 
كامپيوتر(،  ابزار اندازه‌گيري ابعاد بدني، تمهيدات زمان بندي١،  فيلم برداري )سينما 
نيروسنج و  الكتروميوگراف،  الكترونيكي،  گرافي(،  فيلم برداري ويدئويي، زاويه سنج 

ابزاركنترل از راه دور هستند. 
نقش  بيومكانيكي،  پژوهش های  در  رایانه  رایانه:  از  استفاده  روش  1ـ٢ـ٤ـ 
عمده اي دارد. تجزيه و تحليل بيومكانيك، مستلزم پردازش داده هاي انبوه است. 
اين عمل، تنها به كمك رایانه ممكن است. علاوه بر اين، ساير وسايل مورد استفاده 
در تحقيقات بيومكانيكي به رایانه وابسته هستند. و بسياري از اطلاعات، از طريق 
واحد پردازش مركزي، قابل تجزيه و تحليل هستند. بنابراين، از اين راه مي‌توان، 
در كمترين زمان به نتايج مفيدي دست يافت. در شبيه سازي حركات، نيز از رایانه 
استفاده مي‌شود. اين عمل، مستلزم به كارگيري فرمول‌هاي رياضي، براي مدل‌هاي 
يك حركت يا مهارت تكنيكي ـ تاكتيكي خاص است. مدل هاي مختلف رایانه ای،  
به متخصصان بيومكانيكي كمك مي‌كند تا اثر تغييرات و اصلاحات را در حركت 
را مشخص كنند.  يا متغير معيني  تاكتيكي تشخيص دهند  ـ  يا مهارت تكنيكي 
بر  ليفت‌كردن حريف  در  تغيير  اثر  مسائلي چون:  به  با شبيه سازي،  مثال،  براي 
مي‌شود.  گفته  پاسخ  مجري،  كشتي‌گير  بر  حريف  مقاومت  اثر  يا  بعدي،  حركات 
اين رويكرد، چگونگي بهبود اجرا را براي متخصصان روشن مي‌كند. مقايسه بين 
تهيه  براي  است.  ممكن  رایانه  از  استفاده  با  تنها  واقعي،  اجراي  و  ايده‌آل  اجراي 
طرح‌هاي گرافيكي، از حركت يا مهارت تكنيكي ـ تاكتيكي ايده‌آل  يا واقعي تر، از 
این دستگاه استفاده مي‌شود. ترسيم و طراحي عملكرد واقعي، از طريق تجزيه و 
تحليل فيلم‌هاي گرفته شده از كشتي‌گيران صورت مي‌گيرد. عكس‌هاي گرافيكي، از 
عملكرد واقعي و ايده‌آل، با هم مقايسه مي​شود و موجب تشخیص و اصلاح اشتباه 

و مشخص شدن طرح‌هايي براي بهبود اجرا مي​شود. 
از  يا سينماگرافي يكي  برداري  فيلم  از فيلم برداري:  2ـ2ـ4ـ روش استفاده 
مي‌گيرد.  قرار  استفاده  مورد   ، بيومكانيكي پژوهش های  در  كه  است  روش‌هايي 
دوربين‌هاي پيشرفته در هر ثانيه صدها قطعه عكس از اجراي كشتي‌گيران مي‌گيرد 
و حركات و مهارت‌هاي تكنيكي و تاكتيكي را به اجزاي ريزتري تجزيه مي‌كنند. 
از  فيلم برداري  به وسيله  با چشم غير مسلح مربي رؤيت نمي‌شوند.  حركاتي كه 
حركات و مهارت‌هاي تكنيكي و تاكتيكي، پژوهش های بیومکانکیی امكان تجزيه 
عناصري چون سرعت، زاويه، دامنه حركت و ترتيب حركت بخش‌هاي مختلف به 
وجود مي آيد. به وسيله سينماگرافي، يك مدرك دائمي تهيه مي‌شود كه پس از 
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اتمام حركات و مهارت مورد نظر نيز قابل بررسي است. تكنيك‌هاي حركت آهسته 
و نمايش كادر به كادر فيلم نيز براي بررسي حركات و مهارت‌ها مفيد هستند. از 
طريق فيلم، مي‌توان، عكس‌ها و نمايش گرافيكي را توسعه داد. اجراي محاسبات 
رياضي، بر اساس اطلاعات حاصل از فيلم‌ها، بخش اساسي تجزيه و تحليل حركات 
و مهارت هاي تكنيكي ـ تاكتيكي است. اين فرايند با استفاده از رایانه با سرعت و 

سهولت بيشتري انجام مي‌شود. 
تكنيك  يك  استروبوسكوپي،  استروبوسكوپي1:  روش  از  استفاده  3ـ2ـ4ـ 
عكس​برداري، براي مطالعه حركت است. اين تكنيك، فيلم برداري را در يك زمينه 
تاريك  ممكن مي‌سازد.  به وسيلۀ نوري كه به موضوع مورد نظر، تابانده مي‌شود، 
كل حركت در يك فرم واحد از فيلم، به صورت ترتيبي از تصاوير ضبط مي‌شود. 
مثلًا با اين تكنيك، عكس​برداري از كل فن )دست‌تو( ممكن مي‌گردد. اين تصاوير، 
مسير حركت بخش‌هاي مختلف بدن را در اجراي فن )دست‌تو(، نشان مي‌دهند. 
اين تكنيك، تجزيه و تحليل حركات فنون كشتي را آسان مي‌سازد. با استفاده از 
اين تكنيك، مقايسه بين حركات در اجراي يك فن، توسط دو كشتي‌گير مختلف، 

ممكن است. 
4ـ٢ـ٤ـ استفاده از روش فيلم برداري ويدئويي: از سيستم‌هاي ويدئويي، براي 
ضبط عملكرد كشتي‌گير استفاده مي‌شود. سيستم‌هاي ويدئويي، شامل يك دوربين 
ويدئويي،  دستگاه ضبط، و يك واحد يا دستگاه نمايش است. سيستم‌هاي ويدئويي، 
ارزان هستند و كاربرد آنها نيز آسان است و به راحتي در دسترس قرار مي‌گيرند. 
اين سيستم، قابليت نمايش  مستقيم فيلم‌ها را دارد.  اين كار بررسي فوري حركات، 
فنون و مهارت‌هاي تكنيكي ـ تاكتيكي به وسيله تحليل گر مهارت ها و ارائه بازخورد 
آني به كشتي‌گير مجري،  ممكن مي‌سازد. اين سيستم‌ها، به رایانه متصل مي‌شوند 
و تجزيه و تحليل رایانه ای را ميسر مي‌كنند و در نوع خود از ارزان ترين سيستم‌هاي 
تكنولوژيكي، براي تجزيه و تحليل مهارت‌هاي تكنيكي ـ تاكتيكي كشتي هستند. 
پيشرفت در تكنولوژي، موجب كيفيت بهتر دوربين‌ها و بهبود قابليت سيستم‌هاي 

نمايش مجدد، براي روشن شدن تكنيك‌هاي ورزشي شده است. 
با  آنتروپومتري،  )پيكرسنجي(:  آنتروپومتري2  روش  از  استفاده  ـ٢ـ٤ـ    5
اندازه‌گيري ابعاد بدن انسان مربوط است. طول، پهنا، قطر، محيط، سطح رويه بدن و 
اعضاي مختلف، در اين شيوه اندازه‌گيري مي‌شوند. براي اندازه‌گيري صحيح، مشخص 
آناتوميكي، امري ضروري است. اطلاعات مربوط به  ساختن نشانه هاي اختصاصي 
ساختار بدن كشتي‌گير، براي محاسبۀ نيروهاي فعال بدن در مفاصل و نيروهاي ناشي 
از اجراي فن،  مورد استفاده قرار مي‌گيرند. براي توسعه مدل هاي رایانه اي،  داشتن 
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اطلاعاتي از ساختار جسماني كشتي‌گير، مهم است.
6  ـ٢ـ٤ـ استفاده از زمان سنج‌ها: زمان سنج‌ها، براي اندازه‌گيري سرعت حركات 
بدن و اعضاي آن مورد استفاده قرار مي‌گيرند. ساعت‌هاي قابل كنترل، زمان سنج‌هاي 
ديجيتال، شمارش گرها، سلول‌هاي فتوالكتريك، و ساعت‌ها، نمونه‌هايي از دستگاه‌هاي 
زمان سنج هستند. زمان سنج‌ها در زمان مشخص و از پيش تعيين شده، شروع به كار 
مي‌كنند و سپس، در زمان مشخص، متوقف مي‌شوند. از اين راه، سرعت اجراي فنون 
محاسبه مي‌شود. از تفنگ‌هاي داراي امواج الكترومغناطيسي نيز براي كسب اطلاعات 

آني و لحظه‌اي درباره سرعت، استفاده مي‌شود. 
الكتريكي،  زاويه سنج  الگون1:  يا  الكتريكي  زوايه سنج  از  استفاده  7ـ٢ـ٤ـ 
براي كسب اطلاعات، دربارۀ زواياي مفصلي مورد   استفاده قرار مي‌گيرد. زاويه سنج، 
همراه با نيروسنج الكتريكي2، براي اندازه‌گيري زواياي حركتي مفصل مورد استفاده 
قرار مي‌گيرد. اين اطلاعات را مي‌توان به رایانه ها، نورم‌هاي اندازه‌گيري و نوسان‌سنج‌ها، 
منتقل ساخت. مانند، مطالعه عمل مفصل زانو در يك مهارت خاص، مثل: زيرگيري، 
با استفاده از اين دستگاه ممكن خواهد بود. همچنين اين ابزار، دامنۀ حركت، سرعت 

زاويه‌اي، و شتاب را اندازه‌گيري مي‌كند. 
از  عبارت  الكتروميوگرافي،  الكتروميوگرافي3:  روش  از  استفاده  8 ـ2ـ4ـ 
يا گروه عضلاني، در صورت تجزيه و تحليل  الكتريكي عضله  اندازه‌گيري فعاليت 
صحيح است، اين اندازه‌گيري، مقدار نيروي توليد شده، به وسيله عضله را نشان 
خواهد داد. الكتروميوگراف وسيله‌اي است، براي مشاهده درگيري عضله و يا گروه 
عضلاني خاص، در حركت. الكترودهاي سطحي، روي عضله يا گروه عضلاني قرار 
مي‌گيرند و الكترودهاي سيمي‌ظريف، به داخل عضله مربوطه فرو برده مي‌شوند. 
سپس تكانش هاي الكتريكي حاصل از فعاليت عضله، تجزيه و تحليل مي​شود و بر 
روي ارتعاش سنج و يا كاغذ ثبات، ضبط و محاسبه مي‌شوند. از الكتروميوگرافي، 
براي اندازه‌گيري فعاليت عضله، در حركت يا فني خاص، استفاده مي‌شود. اگر اين 
عمل، در مقاطع زماني مختلف انجام گيرد، مي‌توان، جريان پيشرفت را ثبت كرد. 
در اجراي يك فن، عضله داراي ريتم مشخصي است. كشتي‌گيري كه عملكرد خوبي 
ندارد يا دچار افت جسماني است، ممكن است در الكتروميوگرافي، ريتمي مغاير با 
حالت نرمال را نشان دهد. اين اطلاعات براي كمك به كشتي‌گير مؤثر است و او را 

در برگشت به فرم مطلوب، كمك مي‌كند. 
الكتروميوگرافي، اغلب به همراه زاويه سنج الكتريكي، به كار مي‌رود. پژوهشگران،  
همچنين با استفاده از الكتروانسفالوگرام، امواج فعاليت‌هاي مغزي را ضبط مي كنند. 
اين داده ها را به همراه الكتروميوگرافي، مورد استفاده قرار مي‌دهند.  اين كار، موجب 
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كسب اطلاعاتي دربارۀ چگونگي تأثير مغز بر فعاليت حركتي مي‌شود. )اين عمل در 
قلمرو كنترل حركتي صورت مي‌گيرد(. 

9ـ2ـ4ـ استفاده از روش نيروسنجي يا ديناموگرافي: نيروسنجي يا ديناموگرافي، 
تكنيكي است براي اندازه‌گيري نيروهاي توليد شده در اجراي حركت. هنگام اندازه‌گيري 
قدرت، به ويژه قدرت استاتيكي، نيروسنج‌هاي فنري يا سيمي به كار مي‌روند. از فشار 
سنج، زورسنج و صفحات نيروسنج، نيز براي اندازه‌گيري قدرت، استفاده مي‌شود. اين 
ابزار، به تجهيزات ورزشي، از قبيل: كف كفش، پدال دوچرخه، ميله پارالل، متصل 
را  لوازم  اين  از  اعمال شده توسط ورزشكاران، در هنگام استفاده  نيروي  مي‌شود و 
اندازه‌گيري مي‌كند. صفحات نيرو سنج، در كف سالن‌ها جاسازي مي‌شوند، نيروهايي 
مانند: نيروي ناشي از ضربه پاها، در هنگام راه رفتن را اندازه‌گيري مي‌كند. همچنين اين 
وسايل، مي‌توانند، نيروي ورزشكاران هنگام استارت و يا پرش با نيزه را اندازه بگيرند. به 
عنوان مثال، در تصوير، سكوي ديناموگرافي، ترسيم مكانيك حركت، براي ثبت مقاومت 

نير، در پل كشتي را نشان مي‌دهد. 

كشتي پل  در  نيرو،   مقاومت  ثبت  براي  حركت(  مكانيكي  )ترسيم  گرافي  دينامو  سكوي 
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از  از راه دور، عبارت   كنترل  10ـ٢ـ٤ـ استفاده از روش كنترل از راه دور1: 
اندازه‌گيري و كنتـرل جنـبه‌هاي مختلف حركت، با استفاده از دستگاه‌هاي كنترل 
به  الكتـرودهايي است كه  داراي  راه دور،  از  راه دور است. سيستم‌هاي كنترل  از 
فرد متصل مي‌شوند و اطلاعات به وسيله انتقال دهنده هايي به گيرنده ها، منتـقل 
مي‌شود. از سيستم‌هاي كنترل از راه دور )تله متري(، براي انتقال اطلاعاتي دربارۀ 
ضربان قلب و زواياي مفصلي، استفاده مي‌شود. از مزاياي روش كنترل از راه دور، 
كسب اطلاعات، بدون استفاده از دستگاه‌هاي مزاحم و دست و پاگير است. پيشرفت 
در رایانه و وسايل گوناگون و شيوه استفاده از آنها، موجب شناخت بيشتر حركت 
انسان شده است. اين وسايل علاوه بر ارزيابي عيني، براي تجزيه و تحليل حركت 

انسان نيز به كار مي‌روند. 
تنش  روش،  اين  در  2)تنش سنج(:  تنسيوگرام  از روش  استفاده  11ـ2ـ4ـ  
عضلاني هنگام اجراي مهارت‌هاي تكنيكي و تاكتيكي اندازه‌گيري و كنترل مي‌شود. 
با  ويژه،  مهارت  يك  اجراي  از  حاصل  عضلاني  تنش  مقايسه  براي  كه  طوري  به 
روش هاي مختلف، مورد استفاده قرار مي‌گيرد. اين مقايسه براي انتخاب روش‌هاي 

اجرا، با مصرف انرژي و تنش عضلاني كمتر، كاربرد زيادي دارد. 
به طور مثال، در تصاوير، نمودار تنش عضلاني ناشي از دو روش مختلف اجراي فن 
سوبلس با آدمك را نشان مي‌دهد. در روش تصوير، فن سوبلس در چهار مرحله به 
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فن  اجراي  هنگام  در  تنش عضلاني،  نمودار   
سوبلس، درحالي كه مجري، آدمك را با ضربه 
شكم، به طرف بالا مي كشد و پرتاب ميك​ند.

نمودار تنش عضلاني، در هنگام اجراي 
فن سوبلس، در حالي كه مجري، آدمك 

را به عقب پرتاب ميك​ند. 
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روشي اجرا مي‌شود، كه ابتدا آدمك با ضربه شكم به طرف بالا كشيده مي‌شود و 
سپس پرتاب مي‌گردد. ولي در روش تصوير، فن سوبلس، در سه مرحله، به روشي 
از  اجرا مي‌شود، كه آدمك در حالي كه به روي سينه كشيده مي‌شود، مستقيماً 

عقب پرتاب مي‌شود.

تأثير روش‌هاي مشاهدۀ اجمالي   

روش‌هاي مشاهدۀ اجمالي، به شما به عنوان مربي، مدرس، كشتي‌گير و متخصص 
بيومكانيك برای انجام كارهاي زير كمك مي‌كنند:

1  تصميم‌گيري در مورد بهترين روش مشاهدۀ عناصر كليدي مهارت هاي تكنيكي 
و تاكتيكي كشتي؛

2  تصميم‌گيري در مورد بخش هايي از بدن يا محيط اطراف، كه بايد روي آنها 
كرد؛  تمركز 

3  تعيين اينكه، آيا بايد چندين عنصر كليدي را در يك زمان مشاهده كرد. 
 

 توصيه هاي مناسب در ايجاد يك روش مشاهده‌اي اجمالي

راهنمايي هاي زير، در ايجاد يك روش مشاهده اي اجمالي مناسب، به شما كمك 
مي‌كند:

1  نقاطي كه روي آنها تمركز داريد، بر آنچه مي‌بينيد، اثر مي‌گذارد. مانند، اگر شما 
بخواهيد، يك برداشت كلي از حركت، داشته باشيد، شاید نخواهيد توانست، برداشت 

واضحي، از چگونگي حركت بخش مشخصي از بدن، داشته باشيد و برعكس. 
2  بهتر است، با مشاهده اجمالي شروع كنيد، اين كار به شما يك تصوير كلي از 
عملكرد كشتي‌گير مي‌دهد. سپس مي‌توانيد، روي عناصر كليدي،  تمركز داشته 

باشيد؛ 
3 اندام هاي انتهايي، مانند دست‌ها و پاها، به طور معمول سريع تر از بخش‌هاي 
در حال حركت،  اندام‌ها  اين  آنجايي كه مشاهدۀ  از  بدن، حركت مي‌كنند.  ديگر 
مشكل است، ابتدا روي بخش‌هايي كه آهسته‌ تر حركت مي‌كنند، تمركز كنيد و 

بعد روي ساير بخش‌هايي كه حركت سريع تري دارند،  متمركز شويد؛	
4 اگر يك حركت و يا تركيبي از حركات را در مدت زمان كافي، مشاهده كنيد، 

به توصيف آنچه كه مشاهده مي‌كنيد، كمك خواهد كرد؛
5 براي بررسي و مشاهدۀ يك مهارت، محل صحيح و مناسبي را انتخاب كنيد. 
صحيح،   وضعيت  يك  در  گرفتن  قرار  مهارت،  يك  بحراني  عناصر  بررسي  براي 
اساسي است. در حد امكان، سعي كنيد، حداقل از دو بعُد، مهارت را مورد مشاهده 

دهيد؛ قرار 


