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پیشگفتار



موضوع اولین هدف عملیاتی سند تحول بنیادین آموزش و پرورش مربوط به پرورش تربیت یافتگانی است که با درک مفاهیم 
اقتصادی در چارچوب نظام معیار اسلامی از طریق کار و تلاش و روحیه انقلابی و جهادی، کارآفرینی، قناعت و انضباط مالی، 
مصرف بهینه و دوری از اسراف و تبذیر و با رعایت وجدان، عدالت و انصاف در روابط با دیگران در فعالیت های اقتصادی در 
مقیاس خانوادگی، ملی و جهانی مشارکت می نمایند. همچنین سند برنامه ملی درسی جمهوری اسلامی ایران »حوزه تربیت و 

یادگیری کار و فناوری« به قلمرو و سازماندهی محتوای این آموزش ها پرداخته است.
نقش  اعتبار  یادگیرنده،  نقش  اعتبار  ملی،  هویت  تقویت  دین محوری،  اصول  بر  علاوه  حرفه ای  و  فنی  درسی  برنامه های  در 
مرجعیت هنرآموز، اعتبار نقش پایه ای خانواده، جامعیت، توجه به تفاوت های فردی، تعادل، یادگیری مادام العمر، جلب مشارکت 
و تعامل، یکپارچگی و فراگیری، اصول تنوع بخشی آموزش ها و انعطاف پذیری، آموزش بر اساس نیاز بازار کار، اخلاق حرفه ای، 

توسعۀ پایدار و کاهش فقر و تولید ثروت، شکل گیری تدریجی هویت حرفه ای توجه شده است.
مطالبات اسناد بالادستی، تغییرات فناوری و نیاز بازار کار داخل کشور و تغییر در استانداردها و همچنین توصیه های بین المللی، 
موجب شد تا الگوی مناسب که پاسخگوی شرایط مطرح شده باشد طراحی و برنامه های درسی بر اساس آن برنامه ریزی و 
تدوین شوند. تعیین سطوح شایستگی و تغییر رویکرد از تحلیل شغل به تحلیل حرفه و توجه به ویژگی های شغل و شاغل و 
توجه به نظام صلاحیت حرفه ای ملی، تلفیق شایستگی های مشترک و غیرفنی در تدوین برنامه ها از ویژگی های الگوی مذکور 
و برنامه های درسی است. بر اساس این الگو فرایند برنامه ریزی درسی آموزش های فنی و حرفه ای و مهارتی در دو بخش دنیای 
کار و دنیای آموزش طراحی شد. بخش دنیای کار شامل ده مرحله و بخش دنیای آموزش شامل پانزده مرحله است. نوع ارتباط 
و تعامل هر مرحله با مراحل دیگر فرایند به صورت طولی و عرضی است، با این توضیح که طراحی و تدوین هر مرحله متأثر از 

اعمال موارد اصلاحی مربوط به نتایج اعتباربخشی آن مرحله یا مراحل دیگر می باشد.
توصیه سند تحول بنیادین و برنامۀ درسی ملی بر تدوین اجزای بستۀ آموزشی جهت تسهیل و تعمیق فعالیت های یاددهی ـ 
یادگیری، کارشناسان و مؤلفان را بر آن داشت تا محتواهای آموزشی مورد نظر را در شبکه ای از اجزای یادگیری با تأکید بر 
برنامۀ درسی رشته، برنامه ریزی و تدوین نمایند. کتاب راهنمای هنرآموز از اجزای شاخص بستۀ آموزشی است و هدف اصلی 
آن توجیه و تبیین برنامه های درسی تهیه شده با توجه به چرخش های تحولی در آموزش فنی و حرفه ای و توصیه هایی برای 

اجرای مطلوب آن می باشد.
کتاب راهنمای هنرآموز در دو بخش تدوین شده است.

بخش نخست مربوط به تبیین جهت گیری ها و رویکردهای کلان برنامه درسی است که کلیات تبیین منطق برنامه درسی، 
چگونگی انتخاب و سازماندهی محتوا، مفاهیم و مهارت های اساسی و چگونگی توسعه آن در دوره، جدول مواد و منابع آموزشی 

را شامل می شود.
بخش دوم مربوط به طراحی واحدهای یادگیری است و تبیین منطق واحد یادگیری، پیامدهای یادگیری، ایده های کلیدی، 
طرح پرسش های اساسی، سازماندهی محتوا و تعیین تکالیف یادگیری و عملکردی با استفاده از راهبردهای مختلف و در آخر 

تعیین روش های ارزشیابی را شامل می شود.
همچنین در قسمت های مختلف کتاب راهنمای هنرآموز با توجه به اهمیت آموزش شایستگی های غیرفنی به آموزش مدیریت 

منابع، ایمنی و بهداشت، یادگیری مادام العمر و مسئولیت پذیری تأکید شده است.
مسلماً اجرای مطلوب برنامه های درسی، نیازمند مساعدت و توجه ویژه هنرآموزان عزیز و بهره مندی از صلاحیت ها و شایستگی های 

حرفه ای و تخصصی مناسب ایشان می باشد.
دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش

مقدمه





کلیات
فصل 1
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پیشگفتار

یادگیری به معنای افزایش توانایی در تغییر رفتار از راه کسب تجربه، فرایندی است که در سرتاسر 
زندگی انسان جریان دارد و نیازمند تحول بنیادی در ذهن، بینش، نگرش و طرز تفکر انسان است.

بنابراین هر فعّالیتی که در کلاس صورت می گیرد، نحوه ارائه اطلاعات، اجرای تمرین ها و فرصت هایی 
که به فرد یا گروه برای فعّالیت می دهید برروی هنرجویان، اثر انگیزشی دارد. در واقع هنرجویان 
شما، براساس این که شما چگونه معلمی هستید، چگونه عمل می کنید و در کلاس چه احساسی 
دارید نسبت به شما و نحوه کارتان واکنش نشان می دهند. با توجه به این موارد، معلمین برای درک 
انگیزش و نحوه افزایش آن در هنرجویان خود، شاید در ظاهر ابزار محدودی در اختیار داشته باشند 
اما با آگاهی بیشتر، می توانند هنرجویان خود را در خصوص ماهیت انگیزه یادگیری، نحوه گسترش 
و درونی کردن آن و بالاخره افزایش شوق یادگیری و به کار بستن آن، از درک کامل تری برخوردار 

سازند. چه گروه از معلمان توانایی آشکارسازی انگیزه درونی هنرجویان را دارند؟
معلمانی که:

 از نیازهای تک تک هنرجویان خود مطلع باشند.
 نسبت به محدودیت ها، مقررات و امکانات آگاه و با ثبات باشند.

 آرام، صمیمی و علاقه مند به کار باشند. 
 به کار مثبت دانش آموز و نحوۀ تشویق صحیح و به موقع آنها آگاه و در عین حال شوخ طبع و 

باشند. منضبط 
به طورکلی داشتن نگاه مثبت نسبت به کار، کسب اطلاعات جدید، احترام گذاشتن به هنرجو و … 
بستر مناسب را برای تشویق هنرجویان و دادن انگیزه به آنان مهیا می سازد. از این رو شما هنرآموز 
گرامی به عنوان »   برانگیزاننده « باید فرصتی خلق کنید تا تمایلات هنرجویان را به پذیرش مسئولیت 

و فراگیری پرورش دهید.
در فرایند یادگیری فرصت هایی را برای مشارکت هنرجویان به وجود می آورید تا آنان در یادگیری 
از  الگوی مشارکت علمی خود را در داخل و حتی بیرون  ببرند و  به اهمّیت مسئولیت پذیری پی 
کلاس گسترش دهند و به طور فعال و شخصی درگیر فعّالیت های یادگیری شوند و خودانگیزشی 
آنان ارتقا یابد. با دادن مسئولیت یادگیری به هنرجویان از دو مشکلِ انتقال اطلاعات، که ناشی از 

رویکرد معلم مدار است، جلوگیری کرده اید:
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1 پیشگیری از افت یادگیری که نتیجه کم مسئولیتی هنرجویان در توسعه بخشیدن به مهارت های 
لازم برای پردازش اطلاعات است.

2  ملزم نشدن معلم به داشتن اطلاعات کافی درباره موضوع.

امروزه منابع متعدد می تواند در هر لحظه که معلم احساس کرد به کمک او بشتابد و اطلاعات را 
در اختیار او قرار دهد. از این رو دادن فرصت های بیشتر به هنرجو برای مسئولیت پذیری و کنترل 
کار خود می تواند در جهت مثبت باشد زیرا او نیز برای آگاهی بیشتر قادراست از منابع گوناگون 

)کتاب های درسی، اینترنت، کتب آموزشی، تجارب افراد دیگر( استفاده کند.
علاوه بر این هنرآموز، باید فضای مثبت یادگیری را در کلاس ایجاد کند. فضای مثبت کلاس یعنی 
داشتن محیطی امن و منظم که در آن قواعد و مقررات به وضوح بیان شود و هنرجو بداند که از او 

چه انتظاراتی دارند.
او باید بداند که عقاید و احساساتش مورد پذیرش است و ابداع و نوآوری اش با حق انتخابی که به 

او می دهند، قابل اجراست.
هنرجو باید بداند که هنرآموز به یافته های علمی و عملی او اهمیت می دهد و از او انتظار دارد که تا 
حد امکان تلاش کند. هنرجو باید یاد بگیرد که مشارکت و همکاری، رفتار دوستانه و نظم و ترتیب 
از اصول اصلی کلاس است و بالاخره فضای کلاس به نحوی است که او از گذراندن وقت در آن 
کلاس، علاوه بر یادگیری، رضایت خاطر به دست می آورد و از آموخته هایش می تواند در دوره های 
بعدی زندگی اش چه در محیط کار و چه در زندگی خصوصی، لذت ببرد. زیرا انتقال آموخته ها بسیار 
لازم است و اگر او نتواند آنچه را که در مدرسه آموخته به موقعیت های دیگر منتقل کند و در بیرون 
از فضای مدرسه و کلاس به کار گیرد این سؤال مدام ذهن او را به خود مشغول می کند که چرا 
به مدرسه آمده و از این کتاب و از سایر کتاب ها و دروسی که می خواند چگونه می تواند برای حل 

مسائل واقعی زندگی بهره گیرد؟
آموزش امروز بیش از پیش به دیدگاه »  میان رشته ای«  توجه می کند، یعنی آموختن و به کار گرفتن 

آن آموخته ها در زندگی.
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سخني با هنرآموزان

 هنرآموزان محترم
خوشحالیم که حاصل تلاش های چند ساله ما و همکارانمان در حوزه آموزش های فنی و حرفه ای 
به بار نشسته است و مجموعۀ حاضر تحت عنوان درس پرورش مهارت های جسمانی ـ حرکتی در 

اختیار شما قرار می گیرد.
روش و متدولوژی تدوین این برنامه مبتنی بر شایستگی محوری است. لذا آموزش هر کدام از واحدهای 
یادگیری زمان خاص خود و شیوه های ارائه خاص خود را نیاز دارد، به همین لحاظ در مجموعۀ حاضر 
سعی شده است که هرکدام از واحدهای درسی شروعی متفاوت داشته باشند و آن هم پرسش آغازین 
درس است، که از این طریق هنرجویان به سمت چالش های ذهنی سوق داده می شوند و همین چالش 
آنها را آماده می کند که به دنبال پاسخگویی به سؤالات خود باشند و آنها را به سمت اجرای بهتر 

تمرینات و فعالیت ها هدايت خواهد كرد.
پس از آن مباحث درسی آغاز می شود و سپس بخشی تحت عنوان فعالیت های کلاسی و فعالیت های 

پژوهشی و غیرکلاسی وجود دارد.

 هدف از فعالیت های کلاسی
 تمریناتی است که هنرجو با دیدن تکنیک ها از طریق تمرین و اجرای هنرآموز، به تمرینات بیشتر 
گروهی  و  فردی  به صورت  تمرینات  این  رسید.  خواهد  تکنیک  آن  اشتباه  بدون  یادگیری  مرز  تا 

شده اند. سازمان دهی 

 هدف از فعالیت های پژوهشی غیرکلاسی
تمریناتی است که مبتنی بر مطالعه بیشتر و انجام آن به کلاس ارائه خواهد شد و این امر می تواند 
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با استفاده از منابع و مدارک کلاسی و غیرکلاسی انجام شود.
شیوه امتیازدهی فعالیت ها به گونه ای است که هنرجو را برای اجرای نهایی یک یا چند فعالیت با 
استاندارد عملکرد خاص آماده خواهد کرد که بتواند در پایان آن واحد و سپس در پایان آن درس 

امتیاز قابل قبول برای گذر از این درس را دریافت کند و برای مراحل بعدی آماده شود.
در این شیوه بار و مسئولیت آموزش هنرآموزان کاهش می یابد و شیوه های تدریس متکی بر فعالیت های 

دانش آموزمحوری می باشد که می تواند یادگیری او را عمیق تر نماید.
در مجموعه حاضر تمام تلاش خود را به کار گرفته ایم و با استعانت از خداوند متعال و کمک از نیروهای 
متخصص و متعهد دانشگاهی و همکاران آموزش و پرورش و متخصصان و کارشناسان حوزه تربیت 

بدنی و ورزش توانسته ایم گامی  هر چند کوچک در راه رسیدن به اهداف سند چشم انداز برداریم.
قدر مسلم است که نظرات و همکاری شما هنرآموزان عزیز می تواند در سال های آینده کمّی ها و 

کاستی های برنامه را کاهش دهد و باعث اعتلای برنامه شود.
در اين مجموعه سعی شده است که از روش های متفاوتی برای اجرای برنامه کمک گرفته شود و از 
آنجا که روش شناسی )متدولوژی( برنامه هم با سال های گذشته متفاوت است، لذا روش تدریس 

خاص خود را می طلبد.
در پایان از همه شما همکاران عزیز تقاضا می کنیم که در هنگام اجرای برنامه هرگونه پیشنهاد و یا 
روشی که می تواند کاستی ها و کمبودها را جبران نماید به گروه برنامه ریزی رشته تربیت بدنی ارسال 

نمایید تا در سال های آینده از آن استفاده شود.

گروه مؤلفان 
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نکات پیشنهادى

1  قبل از تدریس هر واحد یادگیری، در زمینه ضرورت و اهمیت مفاهیم آن را با هنرجویان بحث 
و گفت وگو کنید.

2  محتواى واحد های یادگیری را با توجه به فعالیت های ارائه شده با هنرجویان مطرح کنید، سپس 
جمع بندى کلى را با کمک آنها ارائه دهید.

3  با توجه به این که بعضى از قسمت هاى هر بخش کتاب براى کسب اطلاعات بیشتر در نظر گرفته 
شده است و ارزشیابى از آن صورت نم ىگیرد، هنرجویان را تشویق نمایید که آنها را مطالعه کنند. 

4  هنرجویان را ترغیب نمایید تا در اجراى فعالیت هاى عملى تلاش کنند و نتایج کار را در کلاس، 
مورد بحث و تبادل نظر قرار دهند.

5  از آنجا که  این درس فعالیت ها و تمرین هاى عملى بسیارى را پیشنهاد م ىکند، هنرجویان را 
تشویق کنید که در فعالیت هاى گروهى شرکت کنند و کارایى فعالیت هایشان را با سایر گروه های 
کلاسی، ارزیابى کنند. در ضمن، نمونه اى از کلیه فعالیت هاى خود را براى ارزیابى و استفاده نهایى 

در پوشه اى جمع آورى نمایند.
6  ارزشیابى واحدهای یادگیری به دو صورت مستمر و پایانى صورت م ىگیرد. ارزشیابى عملى 
علاقه مندى،  کار،  اجراى  در  مهارت  گروهى،  فعالیت  در  مشارکت  چون  شاخص هایى  به  توجه  با 
خلاقیت، رعایت نظم و انضباط، تهیه گزارش کار براساس تمرینات و پیشنهادهاى هر بخش در طول 
سال براساس فعالیت هاى انجام شده  و ارزشیابى نظرى کلیه مباحث واحدهای یادگیری به صورت 

مستمر و پایانی انجام م ىگیرد.
7  با توجه به تازگى مطالب این واحد یادگیری، از شما درخواست م ىشود نظرها و پیشنهادهاى 

خود را با ما در میان بگذارید و زمینه را براى تهیه مطالبی مفیدتر و پربارتر فراهم سازید.
8  هر درس را با نام خدا و با یک پیام مرتبط با موضوع آغاز شود. مثال: کودک سالم = جامعه 

نمایید. آغاز  سالم 
9  با توجه به هدف توانمندساز، وسایل و ابزار لازم را از قبل آماده کنید و فضای آموزشی را مشخص کنید.

10  برای اجرای هر هدف، طرح درس تهیه کنید.
11  هر قسمت از محتوا درس با طرح یک فعالیت ذهن انگیزی مانند طرح سؤال، نمایش فیلم و 

نمایش تصویر شروع می شود.
12  از جمع بندی نظرات هنرجویان برای ادامه تدریس استفاده شود.

13  از روش های فعال تدریس در آموزش مفاهیم استفاده شود.
14  بعد از طرح محتوا درس، بر انجام فعالیت های مطرح شده نظارت کنید.

15  به منابع ذکر شده در تدریس مراجعه نمایید و از آنها بهره گیرید.
16  هنرجویان را به استفاده از منابع ذکر شده هدایت نمایید.
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اهمیت و ضرورت رشته تحصیلی تربيت بدني

جوامع انساني بر پايه نهادها و سازمان هاي اجتماعي استوار است كه نقش و اهميت هر كي در اداره 
آنها با توجه به تأثيري كه هر سازمان مي تواند در فرايند توسعه كشور داشته باشد‌،‌ مشخص شود. در 
جمهوري اسلامي ايران بر اساس مفاد قانون اساسي برنامه درسي ملي، طرحي كه بر اساس آن هدف 
نظام تعليم و تربيت رسميك شور تكوين و تعالي هويت متربي با كسب شايستگي هاي لازم براي 
درك و اصلاح موقعيت جهت آماده شدن براي حيات طيبه است. در اين زمينه آموزش و پرورش از 
جمله سازمان هاي زيربنايي است كه با توجه به نقش محوري آن در فرايند توسعه، به ويژه توسعه 

نيروي انساني از اهميت ويژه اي برخوردار است.
به دنبال  برنامه درسي ملي  يادگيري در  از حوزه هاي  به عنوان كيي  تربيت بدني و سلامت  حوزه 
توسعه رشد و شكوفايي استعدادهاي دانش آموزان و تأمين سلامت جسمي  و رواني و بهبود عملكرد 

آنان است.
توسعه و ارتقاء سطح فعاليت هاي ورزشي در سطح آموزشي، تفريحي و قهرماني، گسترش حضور 
مردم در فعاليت هاي سلامت بخش ورزشي، سازمان ها، تسهيلات و خدمات ورزشي در بخش هاي 
دولتي و خصوصي نيازمند افرادي دوره ديده ‌)تعليم ديده( در قلمرو ورزش و تربيت بدني است. با 
توجه به واقعيت هاي ياد شده بايد بپذيريم كه گسترش برنامه هاي تربيت بدني در راستاي اهداف 
آن، علاوه بر توسعه آن در مدارس، نيازمند برنامه ريزي مدون و مطلوب در دوره هاي فني و حرفه اي 

نيز مي باشد.
نظر به مباني فوق و اهميت روز افزون مسائل تربيتي و آموزشي در تربيت بدني، ضرورت دارد كه 

برنامه آن در هنرستان ها معطوف به موارد زير باشد:
 علمي  شدن ورزش كشور از طريق توسعه هنرستان هاي تربيت بدني. 

 نبودن تخصص كافي و كمبود دانش و آگاهي معلمان در زمينه هاي مختلف تربيت بدني.
 جبران كمبود معلم ورزش از طريق آماده كردن افرادي كه قادر به انتقال آموخته هاي خود باشند.

 توسعه و ارتقاي سطح فعاليت هاي ورزشي در بخش هاي آموزشي، تفريحي و قهرماني. 
 توسعه و ارائه تسهيلات و خدمات ورزشي در بخش هاي دولتي و خصوصي. 

 توانمند سازي افراد در تسلط بر رفتار خود و حفظ سلامت. 
 بهك ارگيري روش هاي درست انجام فعاليت هاي ورزشي. 

 ارتقاء توانايي هاي بدني، حركتي و مهارتي. 
 پيشگيري از ايجاد بيماري ها و جلوگيري از اختلال و معلوليت هاي اندامي  از طريق ورزش.

از اين رو مدارس و هنرستان ها به معلماني نياز دارند كه سطح علم و دانش علمي آنان در زمينه 
تربيت بدني باشد و قادر به انتقال آموخته ها به نسل بعد از خود باشند.

نمي توان  و  دارد  مختلفي  ابعاد  فرهنگي  و  اجتماعي  بخش هاي  از  كي  هر  در  برنامه ريزي  ضمناً 
گرفت. ناديده  كشور  آموزشي  نظام  در  را  ورزش  و  تربيت بدني  برنامه ريزي 
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نیازسنجی آموزشی

آموزشي  نيازهاي  برد.  نام  برنامه ريزي درسي  نظام  عنوان حلقة گمشدة  به  را مي توان  نيازسنجي 
نشان دهنده تقاضاهاي آموزشي و مبنايي براي برنامه ريزي و تدوين محتواي آموزشي است، با بررسي 
وضعيت بازار كار در رشتۀ تحصيلي از مجموع بيست ميليون و پانصد هزار شاغل در كشور تعداد 
18618 نفر داراي تحصيلات فني و حرفه اي و كارداني و سطوح 3 و 5 استاندارد آموزش بين المللي 
می باشند كه معادل 0/009 درصد كل مشاغل در سال 1390 مي باشد و در حدود 74/6 درصد 
شاغلين با اين رشته و سطوح تحصيلي مرد و بقيه زن هستند. بر اساس اطلاعات و آمار داده شده 
تعداد هنرجويان تربيت بدني در سال 91ـ90 در مجموع 8358 نفر كه از اين تعداد 4942 نفر پسر 
و بقيه دختر هستند و بر اساس همين گزارش تعداد كلاس هاي سال سوم پسران در مجموع 188 

و دختران 139 كلاس مي باشد.  
تعداد شاغلين در اين واحد حرفه از مجموع بيست ميليون و پانصد هزار نفر در كشور تعداد 33803 
نفر داراي واحد حرفه )شغل( ورزشكار مي باشند كه معادل 0/099 درصد كل شاغل در سال 1390 
مي باشد كه از اين تعداد، حدود 56/9 درصد مرد و بقيه زن هستند. همچنين با توجه به وضع كمي  
منابع انساني بخش ورزش كشور به استناد مدارك وزارت ورزش و جوانان مشخص مي شود كه در 
قبال هر چند نفر جمعيت كي مربي و يا ساير نيروهاي آموزش ديده وجود دارد. با بررسي وضع 
نيروي منابع انساني، به ازاي هر 700 نفر جمعيت تنها كي مربي ورزش وجود دارد كه  اين نسبت 

در ساير كشورها بهتر است، بنابراين مي توان گفت كه از اين نظر ورزش با كاستي روبه روست.
مطابق جدول زير به ازاء هر 1062 دانش آموز كي معلم و دبير ورزش وجود دارد. براي هر 1322 
دانش آموز كي مربي ورزش و به ازاء هر 1423 دانش آموز كي داور ورزش در كشور مشغول فعاليت 

است. همچنين به ازاء هر 13226 دانش آموز تنها كي كارشناس ورزشي وجود دارد.
مطابق همين جدول و سرانه هاي به دست آمده  به ازاء هر 1335 دانش آموز پسر كي مربي و به ازاء 
هر 1229 دانش آموز دختر كي مربي زن وجود دارد. در مورد تعداد داوران داده هاي مربوط نشان 
مي دهد كه به ازاء هر 1090 دانش آموز پسر كي داور مرد و به ازاء هر 1942 دانش آموز دختر كي 

داور زن وجود دارد.
به ازاء هر 905 نفر دانش آموز پسر و هر 1211 نفر دانش آموز دختر تنها كي معلم يا دبير تربيت بدني 
و ورزش در مقاطع دبستان، راهنمايي و دبيرستان وجود دارد. به ازاء هر 9535 نفر دانش آموز پسر 

و هر 20506 نفر دانش آموز دختر تنها كي كارشناس ورزشي وجود دارد.
مطابق جدول، ناظر و ارزياب ورزشي براي نظارت بر حسن انجام امور رويدادهاي ورزشي به صورت 

سازمان يافته موجود نمي باشد.  
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جمع زن مرد

شرح تعداد رديف
دانش آموزان 
تحت پوشش

تعداد تعداد دانش آموزان 
دختر تحت پوشش تعداد تعداد دانش آموزان 

پسر تحت پوشش تعداد

13562 1322 6776 1229 6786 1335 مربيان ورزش 1

12601 1423 4287 1942 8314 1090 داوران ورزش 2

16888 1062 6857 1211 10013 905 معلمان و دبيران 
ورزش

3

1356 13226 06 20506 950 9535 كارشناسان ورزش 4

549 32669 169 49264 380 23837 مديران اجرايي 5

1287 13936 269 28127 991 9141 ناجيان غريق 6

ناظران ورزش 7

منبع: حسن زاده،1380 
سازمان آموزش و پرورش )گزارش تعداد معلمان و دبيران تربيت بدني(

در نهايت هدف عمده  اين طرح، ارتقاء سطح دانش و تخصص نيروي انساني مورد نياز است و تأيكد 
آن بيشتر بر مربيان، مديران ورزشي مي باشد كه در اين طرح بر ارتقاء سطح دانش و تخصص مربيان 
از طريق افزايش مهارت هاي آنان، ايجاد فرصت هاي شغلي و برگزاري دوره هاي آموزشي كوتاه مدت 
يا بلندمدت توجه شده است و براي انجام اين امر در اين رشته به ارائه 10 وظيفه شغلي و 74 تسك 
و هر تسك داراي مراحل كاري كه مختلف به تحلیل آن پرداخته شده است، با اين اميد كه بتواند 

نيازهاي بازار كار و نيازهاي آموزشي اين رشته را برآورده نمايد.
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هدايت تحصیلی   ـ  حرفه ای

هدايت تحصيلي ـ حرفه اي شامل
 هدايت از طريق در اختيار قرار دادن اطلاعات شغلي و حرفه اي كه در برنامه درسي رشته بخشي از آن 

وجود دارد و بخش هاي ديگر شامل مسير توسعۀ حرفه اي از طريق بازديد و كارآموزي محقق مي شود.
 مشاوره حرفه اي كه در طول سال تحصيلي توسط مشاوران و با كمك آزمون هاي استاندارد انجام 

خواهد شد.
 هدايت آموزشي كه توسط مشاوران و با ابزارهاي سنجش خاص به منظور هدايت فراگيران در 

مسير هاي تحصيلي افقي و عمودي در متوسطه و بعد از آن انجام مي شود.



معرفی واحدهای یادگیری
فصل 2
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درس پرورش مهارت هاي جسماني، حركتي از تريكب سازوار پنج تكليف كاري در 
قالب پنج پودمان شايستگي تشيكل شده است كه هر پودمان نماينده بخشي از 
كي شغل در حوزه ورزش است. سازمان دهي درس به نحوي است كه تكاليف كاري 
در كي مسير افقي از ساده به پيچيده در طول سال تحصيلي به صورت مرحله اي 
ارائه مي شود و شايستگي ها به صورت تدريجي كسب و ارزيابي مي شود و در نهايت 
در پايان درس شايستگي كلان پرورش مهارت هاي جسماني، حركتي كه قابليت 

انتقال دارد، محقق مي شود.

سازماندهي محتوي شایستگی های مورد انتظار

شایستگی های فنی
1 بدنسازی عمومی

2 ژیمناستیک )دختران و پسران(
3 دو و ميداني 

4 شنا )كرال سينه،كرال پشت ( 
5 كشتي )پسران( / ايروبكي)دختران(

شایستگی های غیرفنی در رشته تربيت بدني

در اين رشته پس از مطالعه و بررسي كارشناسي  توسط اعضاء گروه 18 شايستگي 
غيرفني با توجه به ويژگي هاي رشته از مجموعه شايستگي هاي ارائه شده انتخاب 
مربوط  مراحل  و  كاري  تكاليف  و  دروس  و  رشته  اهداف  با  متناسب  كه  گرديد 
اين رشته و اهداف  به لحاظ ويژگي هاي  به ذكر است كه  بوده است. لازم  به آن 
به علت دارا بودن  بازار كار ممكن است  به  اتصال  از  فارغ التحصيلان پس  آن كه 
توانمندي هاي خاص در عرصه هاي ورزش قهرماني داخلي و بين المللي وارد شوند 
توجه به اخلاق حرفه اي و ورزشي و رعايت آن جزء لاينفك اين رشته مي باشد، لذا 
توجه به اخلاق حرفه اي و ورزشي در آموزش و رعايت آن حين تمرينات و تجلي 

درس سال 10 
پرورش مهارت هاي 
جسماني، حركتي 

 توسعه مهارت هاي 
توسعه مهارت هاي چابکی ـ ذهنی

رزمي و هدفي

 عمليات تكميلي ـ 
اصلاحي ورزش ها

توسعه سلامت و 
سبک زندگی با 

ورزش
 توسعه مهارت هاي 

حركتي با توپ
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آن در عرصه هاي داخلي و بين المللي در هنگام برنامه ريزي و تدوين  اهداف، مورد 
توجه خاص قرار گرفته است. 18 شايستگي غيرفني به  اين شرح است:

1 انتخاب فناوری های مناسب 
2 نگهداری فناوری های به کارگرفته شده 

3 مسئولیت پذیری 
4 درستکاری و کسب حلال 

5 مدیریت زمان 
6 تصمیم گیری 
7 تعالی فردی 

8 مدیریت کارها و پروژه ها 
9 تفکر خلاق 

10 نقش در تیم 
11 تفکر انتقادی 

12 آموزش دیگران 
13 جمع آوری و گردآوری اطلاعات

14 کارآفرینی 
15 نگرش سيستمي 

16 مستندسازي
17 اجتماعي بودن

18 احترام گذاشتن بر ارزش هاي ديگران

درس پرورش مهارت های جسمانی، حرکتی در قالب پودمان های مستقل و تکالیف 
کاری مجزا از هم تعریف می شود، که عبارت اند از: بدنسازی عمومی ، ژیمناستیک، 

دو و میدانی، شنا و كشتي )پسران( و  ايروبكي )دختران(                  

مسیر یادگیری درس سال دهم ـ پرورش مهارت هاي جسماني ـ حركتي

كشتي )پسران(
 ايروبكي)دختران(

ژيمناستكيشنا دو و ميداني
)دختران وپسران( 

بدنسازی عمومی
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اهداف درس

پرورش مهارت هاي جسماني، حركتي

              عرصه           

 عناصر
رابطه با خويشتن

رابطه با خلق خدارابطه با خدا)روح،روان وجسم(
رابطه با خلقت)ساير انسان ها(

تعقل،تفكر و 
انديشه ورزي

يــادگيري  بـه  توجه   1
كسب   در  خويش  مستمر 
 ـحركتي مهارت هاي جسمانی  

 
روحيه   كسب  درك   2
انجام  در  و شادابي خود  نشاط 
مهارت هاي جسماني ـ حركتي

تـوانـايي هــاي  كشف   3
جسمي ـ حركتي بنيادي خود  
و  پايه  ورزش هاي  طريق  از 
مهارت هاي جسماني  ـ حركتي

1 توجه به صفات الهي براي رشد 
كي انسان متعالي از طريق انجام 

 ـحركتي  مهارت هاي جسماني 

از  مددجويي  در  تأمل   2
خداوند هنگام انجام مهارت هاي 

  حركتي جسماني  

فعاليت هاي   نقش  درك   3
جسماني  ـ حركتي بنيادي در 

تجلي صفات خداوند 

و  مؤثر  ارتباط  به  توجه   1
توسعه   با  تيمي  هم زمان  كار 
مهارت هاي جسماني     حركتي

 
2 درك قانونگرايي از طريق  
انجام مهارت هاي جسماني  ـ 

حركتي

3  تــوجــه بـــه گسترش 
مهارت هاي   جسماني  ـ حركتي  
بين  خانواده و دوستان محله و...

      در   ك تأثير    حفظ        فضاي طبيعي  1
فعاليت هاي جسماني    ـ  انجام  بر  پاك 

حركتي
 

2 تــوجـه بــه بهداشت 
محيط هاي   ورزشي 

در  نشاط  آفريني  هنگام  انجام مهارت هاي  
جسماني  ـ حركتي 

از منابع  3  تأمل در استفاده بهينه 
طبيعي با توجه به استانداردهاي آموزشي 

ایمان و باور

1 باور به نقش كارآفريني در 
يادگيري فعاليت هاي  جسماني  ـ 

حركتي 
2 باور به توانايي خود هنگام 
ـ  جسماني  مهارت هاي  انجام 

حركتي 

3 پذيرش تأثير مهارت هاي 
و  رشد  بر  حركتي  ـ  جسماني 

فردي توسعه 

صالح  عمل  به  ايمان   1
توانايي هاي  به  رسيدن  براي 

كتي  حر  ـ ني  جسما
2 باور به ظلم ستيزي از طريق 
فعاليت هاي جسماني ـ حركتي 

حقوق  حفظ  به  اعتقاد   3
انجام  هنگام  جوارح  و  اعضاء 
  حركتي  جسماني   مهارت هاي 

توسعه  به  قلبي  التزام   1
مهارت هاي جسماني ـ حركتي 

جامعه  مختلف  اقشار  بين 
بيشتر  مشاركت  به  2  اعتقاد 
مهارت هاي  انجام  در  جامعه 

حركتي ـ  جسماني 
 

3 ايمان به توانمندي انساني 
در كاهش آسيب هاي اجتماعي 
مهارت هاي  انجام  طريق   از 

جسماني ـ    حركتي

فعاليت هاي  نقش  به  باور   1
تـوسعـه  در  حـركتـي  ـ  جسمـانـي 

سرمايه هاي طبيعي
2 باور به نقش مؤثر اسراف نكردن 
در استفاده از تجهيزات و منابع ورزشي 
    جسماني   فعاليت هاي  انجام  هنگـام 

حركتي 
فضاهاي  از  محافظت  به  اعتقاد   3
هنگام  آينده  نسل هاي  براي  ورزشي 
انجام مهارت هاي جسماني ـ حركتي 

علم

)كسب معرفت 
شناخت، بصيرت و 

آگاهي(

1 بهك ارگيري اصول اجراي 
اخلاق  بر  تأيكد  با  مهارت ها 

ورزشي

2  راه هاي تقويت خودباوري 
مهارت هاي  انجام  طريق  از 

حركتي ـ  جسماني 

3 شناخت قابليت هاي فردي 
اجراي  در  توانمندي  به منظور 

تكن كيها

1 شناخت توانايي هاي 
خدادادي در بهك ارگيري 

 ـحركتي مهارت هاي جسماني  

2 تقويت روحيه پرهيزكاري 
تمرينات  آموختن  هنگام  در 
مهارت هاي  به  مربوط 

حركتي     ني   جسما

پايه  بر  خدا  شناخت   3
انجام  ازطريق  زيبايي شناختي 
مهارت هاي جسماني  ـ حركتي 

ارتباط  نقش  از  آگاهي   1
توسعه  بهبود  در  مؤثر 
توانايي هاي جسماني   ـ حركتي 

2  ايجاد روحيه اميد و نشاط 
اجراي  طريق  از  ديگران  در 
زيباي مهارت هاي جسماني  ـ 
حركتي در  محيط هاي ورزشي

صحيح  اصول  از  آگاهي   3
تكن كيهاي جسماني  ـ حركتي  
و  همكلاسي  به  انتقال  براي 

هم تيمي

رعايت  پيامدهاي  از  آگاهي   1
نكردن بهداشت فردي در محيط هاي 
ـ حركتي  مهارت هاي جسماني  انجام 

و...( چمن  ـ  پيست  )استخرـ 
2  آگاهي از روحيه مسئوليت پذيري 
در حفظ محيط هاي ورزشي در زمينه  

مهارت هاي جسماني  ـ حركتي
 

3 آگـاهي از روش هاي حفظ محيط هاي 
مهارت هاي  اجراي  حين  در  طبيعي 

 ـحركتي جسماني 
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              عرصه           

 عناصر
رابطه با خويشتن

رابطه با خلق خدارابطه با خدا)روح،روان وجسم(
رابطه با خلقت)ساير انسان ها(

عمل

)كار، تلاش، اطاعت، 
عبادت، مجاهدت، 

كارآفريني، مهارت و...(

   بهك ارگيري فناوري هاي نوين  1
تكن كيهاي  مؤثر  يادگيري  در 

جسماني  ـحركتي  مهارت هاي 

بيت  مصداق  به  عمل  2
مردان  كه  دار  بلند  »همت 
به  بلند  همت  از  روزگار، 
ارتقاء  براي  رسيده اند«  جايي 
 ـحركتي  جسماني  مهارت هاي 
3 پيروي از فرامين مربي و معلم 
در مهارت هاي جسماني      حركتي 

آموختن  براي  تلاش      1
مهارت هاي جسماني ـ حركتي بر 
اساس نگرش سيستمي  )انسان 

آفرينش( سيستم  از  جزيي 
2 متخلق به اخلاق اسلامي  در 
يادگيري و ياددهي  مهارت هاي 

جسماني   ـ حركتي

تو  »از  روايت  به  تأسي   3
حركت از خدا بركت« با تلاش 
مهارت هاي  اجراي  در  وافر 

حركتي   ـ ني  جسما

تشويق  براي  مجاهدت      1
همسايگان، خانواده به آموختن 
مهارت هاي جسماني ـ حركتي

روحيـه  اشـاعـه  ايـجـاد   2
اساس  بر  عدالت  خواهي 
مهارت هاي  ورزشي  آموزه هاي 

حركتي جسماني ـ 
 

خود  آموخته هاي  انتقال   3
با  جسماني  آمادگي  زمينه  در 
تأيكد برسلامت افراد، خانواده، 

و... همسايگان 

   كسب اطلاعات از شرايط مناسب  1
تمرينات  انجام  براي  زيست  محيط 

جسماني       حركتي مهارت هاي 
 

2 تلاش در جهت رعايت قوانين حاكم 
بر طبيعت  در  هنگام.انجام فعاليت هاي 
مهارت هاي  و...(  ميداني  و  دو  شنا، 

   حركتي  جسماني  

جهت  لازم  مهارت هاي  كسب   3
جلوگيري از آلودگي هاي زيست محيطي 
 ـحركتي  در اجراي  ورزش هاي جسماني 

اخلاق

)تزيكه، عاطفه و 
ملكات نفساني(

   تزيكه نفس با استمرار در  1
تمرينات به منظور تحقق هدف 

يادگيري مادام العمر

2 تلاش خويش براي متخلق 
 در  اسلامي  اخلاق  به  شدن 

ورزشي تمرينات  اجراي 

نفساني  ملكات  تقويت   3
خود  و...(  شجاعت  )صداقت، 
مهارت هاي  انجام  طريق  از 

كتي  حر  ـ ني  جسما

   تفكر در صفات خدا كه در  1
احاديث و روايات ذكر شده براي 

رشته هاي شنا و دو و  ميداني

2 احترام به شايستگي فردي 
با حفظ صفت عدالت خداوندي

در  نفساني  ملكات  تقدم   3
حفظ اصول اخلاقي در اجراي 
مهارت هاي جسماني  ـ حركتي 

در  و  مؤثر  ارتباط      1
با  حرفه اي  اخلاق  چهارچوب 

فراگيران  ساير  و  مربيان 

2 تلاش در جهت تقويت روحيه 
جمع گرايي درحين        اجراي تمرينات 
جسماني         مهارت هاي  فردي 

حركتي
3      اهميت به حريم هاي تعريف 
شده فـردي  در    رشته هاي    مربوط 
به مهارت هاي جسماني  ـحركتي  

در هنگام اجراي آنها

در  نوين  فناوري  بهك ارگيري      1
از  حراست  و  حفظ  ضمن  تمرينات 
ورزشي اماكن  و  فضاها  و  زمين ها 

 
تقويت  جهت  طبيعت  به  توجه   2
حين  در  شادابي  و  نشاط  روحيه 

فعاليت ها  اجراي 

3 ارزش گذاري به مهارت هاي بنيادي 
از طريق گسترش رشته هاي مرتبط در 

محيط هاي طبيعي مانند پار كها و.. 
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زمان آموزش واحدهاي يادگيري

زمان کارهاواحدهاي يادگيريردیف
)ساعت(

60انواع فاكتور هاي آمادگي جسماني و تمرينات آن انواع آزمون هاي آنبدنسازي عمومي1

60حركات بنيادي ـ انواع غلت ها،چرخ و فلك، بالانس و پيچ هاژيمناستكي )دختران و پسران(2

دو و ميداني3
نيمه  دوهاي  سرعت،  دوهاي  دوها،  )پايه(  بنيادي  حركات 
استقامت و استقامت، دوهاي با مانع، دوهای امدادی، پرش ها، 

پرتاب ها سه گام،  ارتفاع،  طول،  پرش 
60

غوطه وري، سرخوردن حرکت دست و پا )دو شنا( هماهنگی شنا 4
60دست و پا در نفس گیری، استارت برگشت 

5
كشتي )پسران(

ايروبكي )دختران(

آماده سازي، نظام هاي درگيري با حريف، گارد هاي كشتي، فنون 
اصلي و بنيادي كشتي آزاد و فرنگي، سرد كردن

زنجیره های  بنیادی،  تکنیک های  آماده سازی،  ايروبكي: 
متنوع و  ترکیبی  حرکتی  زنجیره های  حرکتی، 

60

300مجموع

                  بودجه بندی زمانی درس1 پایه دهم: پرورش مهارت هاي جسماني ـ حركتي
این درس شامل پنج واحد یادگیری به شرح زیر است:

ساعت 
عملی

ساعت 
نظری کل ساعت نام واحد یادگیری ردیف

36 24 60 بدنسازی عمومی 1

36 24 60 ژیمناستیک 2

36 24 60 دو و میدانی 3

36 24 60 شنا 4
36 24 60 كشتي )پسران( / ايروبكي )دختران (  5

درس پرورش مهارت هاي جسماني،حركتي



آشنایی با روش های تدریس فعال
فصل 3
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روش های تدریس متداول
برای آموزش مطالب به یادگیرنده با توجه به موضوع، محتوا، گروه سنی یادگیرنده 
و.... روش های تدریس مختلفی وجود دارد. برای آشنایی با روش های مختلف فعال 

و نوین به نمودار 1 توجه نمایید.

روش های تدریس متداول شامل موارد زیر است:
 1ـ روش گروهی یا مشارکتی 

است  جمعی  و  فردی  یادگیری  برای  شده  توصیه  راهبرد  یک  مشارکتی  تدریس 
یادگیری  مقابل  در  بلکه  است  مسئول  خود  یادگیری  مقابل  در  فرد  تنها  نه  که 
دیگران نیز  مسئول است و معلم می تواند با انعطافی که در ترکیب و اندازه گروه ها 
به وجود می آورد به یک تدریس اثربخش دست یابد. به طوری که نه تنها هنرجویان 
بتوانند با هم کار کنند بلکه یادگیری خود و دیگران را به حداکثر رسانده  و از این 
یادگیری لذت ببرند. فعالیت های گروهی، یادگیری را جذاب و پربار می سازد و به 
رشد شناختی هنرجویان کمک می کند. این روش در رشد اجتماعی و عاطفی آنان 
نیز تأثیرگذار است. هنرجویان در تعامل با یکدیگر یاد می گیرند و همین ارتباط، 
توانایی های اجتماعی و عاطفی آنان را افزایش می دهد و همدلی و همکاری را در 

آنان تقویت می کند.

 نمودار 1ـ روش های تدریس نوین

تلفیقی

پروژه

بحث
گروهی

حل 
مسئله

مشارکتی
ذهن

 انگیزی
گردش 
فهرستعلمی

سؤالات
ایفای
نقش

تدریس
 اعضای تیم

همیاری

آزمایشی
روش های 

نوین تدریس
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برای اجرای درست  فعالیت های گروهی و مشارکتی، توجه به نکات زیر، ضروری است:
1 ابتدا ضرورت و اهمیت مشارکت و کارگروهی را برای هنرجویان توضیح دهید تا 

آگاهانه در اجرای این روش، مشارکت کنند.
2 با توجه به موضوع درس و تعداد هنرجویان در کلاس، تعداد گروه های کاری را 

مشخص کنید. )3 یا 4 گروه و هر گروه 2 یا 4 هنرجو(
گزارشگر  یک  و  هماهنگ کننده  یک  خود  گروه  برای  بخواهید  هنرجویان  از   3
انتخاب کنند. وظیفه هماهنگ کننده، ایجاد نظم، رعایت نوبت در گروه و نظارت بر 
اجرای درست فعالیت گروهی است. وظیفه گزارشگر، یادداشت مطالب مطرح شده 
در گروه، تهیه گزارش از کار گروهی و ارائه آن در کلاس است. این افراد نباید ثابت 
باشند. هر هنرجو باید تجربه کار هم هماهنگ کننده و  هم گزارشگر را داشته باشد. 

قبل از شروع کار گروهی، این مطالب را برای هنرجویان توضیح دهید.
افراد هر گروه ثابت نباشند و تغییر  4 گروه بندی هنرجویان به گونه ای باشد که 

از روش های زیر استفاده کنید: کنند. برای این کار می توانید 
اگر  مثال  به عنوان  اعداد.  اساس  بر  هنرجویان  تقسیم بندی  و  شمارش  1ـ4ـ 
می خواهید چهار گروه تشکیل دهید، از هنرجویان بخواهید از یک تا چهار بشمارند 
و آن را تکرار کنند. در پایان شماره های یک با هم، دو با هم، سه با هم و چهار با 

هم یک گروه را تشکیل دهند.
2ـ4ـ هنرجویان را به صورت تصادفی در کلاس بنشانید و از آنان بخواهید از سمت 

راست یا چپ، هر چهار نفر یک گروه را تشکیل دهند.
3ـ4ـ گاهی گروه ها را بر اساس انتخاب و تمایل هنرجویان تشکیل دهید.

4ـ4ـ گاهی خود شما، بر اساس توانمندی های هنرجویان آنها را گروه بندی کنید. 
در این روش توجه داشته باشید در هر گروه هنرجویان از نظر درسی، قوی، متوسط 

و ضعیف با هم باشند.
5 هرگز گروه ها را بر اساس هنرجویان قوی، متوسط و ضعیف تقسیم بندی نکنید. 
بهترین گروه مشارکتی، گروهی است  که هنرجویان طیف های مختلف آموزشی 
)قوی، متوسط، ضعیف(، با هم باشند تا بتوانند به یکدیگر کمک کنند و همدلی و 

همکاری بین آنها ایجاد شود.
کار،  این  با  دهند.  ارائه  گروه بندی  برای  روشی  بخواهید  هنرجویان  از  گاهی   6

می کنید. تقویت  کارگروهی،  در  را  آنان  انگیزه  و  خلاقیت 
نظم،  مانند  گروهی  کار  قواعد  از  خلاصه ای  گروهی،  فعالیت  اجرای  هنگام   7
مسئولیت پذیری، رعایت نوبت، همکاری،... را روی تابلوی کلاس بنویسید یا با هر 
روش دیگر آن را نشان دهید و هنگام اجرای کار گروهی، توجه هنرجویان را به 

کنید. آن جلب 
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تدریس مشارکتی یک راهبرد تدریس در گروه های کوچک است. اما هر تدریسی که 
با استفاده از گروه صورت می گیرد لزوماً نمی تواند تدریس  مشارکتی تلقی گردد. زیرا 
تدریس مشارکتی الزامات و روش های مخصوص به خود را دارد و تا زمانی که این 
الزامات در جای خود و به صورت درست انجام نگیرد  نمی توان گفت تدریس مشارکتی 

صورت پذیرفته است.
وظیفه اصلی معلم ایجاد زمینۀ مشارکت، همکاری، و رفاقت گروهی میان هنرجویان 
می باشد. کار او ایجاد رقابت نیست، بلکه  ایجاد رفاقت و همکاری و صمیمیت میان 
آنهاست. فلسفه وجودی تدریس مشارکتی دقیقاً به همین سبب است. اگرچه، به 
خاطر وجود برخی ویژگی های فردی از جمله ویژگی های هوشی، شخصیتی، زمینه 
خانوادگی و...  رقابت میان هنرجویان ایجاد خواهد شد. اما وظیفه ما به عنوان یک 
معلم حرفه ای این نیست که به آن دامن بزنیم. بلکه همان طوری که در قبل آمد  
به این هدف نماید، که هنرجویان موفقیت  باید تمام تلاش خود را معطوف  معلم 
خود را منوط به موفقیت دیگران بدانند. در واقع به این شعار اعتقاد پیدا کنند که یا 
»همگی غرق می شویم و یا همگی نجات پیدا می کنیم« . در این صورت است که  

هنرجویان  قوی تر، دست دیگر هنرجویان را  خواهند گرفت.
براساس  هنرجویان  گروه بندی  معنای  به  مشارکتی  کوهن یادگیری  اعتقاد  به 
نظر  از  اعضای گروه  ناهمگونی  اندازه  بر عکس هر  بلکه  نیست،  توانایی های مشابه 
نژاد، زبان، فرهنگ، هوش و پیشرفت تحصیلی بیشتر باشد کارایی رویکرد یادگیری 

بود.  خواهد  بیشتر  مشارکتی 

 تعداد هنرجویان عضو هر گروه و ترکیب اعضا گروه 
اولین وظیفه معلم در تدریس مشارکتی گروه بندی هنرجویان در گروه های کوچک 
است اما آنچه که مهم است این است که در گروه بندی هنرجویان بایستی، قواعدی 
را رعایت نمود تا حداکثر نتیجه حاصل شود  وگرنه ممکن است نتوانیم از تشکیل 
از  هرگروه  دهندۀ  تشکیل  اعضای  کنیم.  پیدا  دست  خود  دلخواه  نتایج  به  گروه 
قانون علمی »آستانه تحمل« پیروی می کند. آستانه تحمل کودکان با نوجوانان و 
بزرگسالان کاملًا متفاوت است. کودکان آستانه تحمل کمتری نسبت به بزرگسالان 
دارند. زود خسته می شوند، در یک زمان واحد نمی توانند با تعداد بیشتری از افراد 
رابطه برقرار ساخته و آن را تا مدتی حفظ نمایند. لذا باید در گروه بندی هنرجویان، 
این عوامل را مورد توجه قرار داد. یعنی تعداد اعضای هر گروه، رابطه مستقیمی  با 
سن هنرجویان دارد. هر چه  سن هنرجویان کمتر، تعداد اعضای گروه نیز کمتر و 
هرچه  سن فراگیران بالاتر، تعداد اعضای گروه نیز می تواند بیشتر باشد. بهتر است،  
تعداد اعضای گروه  هنرجویان دورۀ ابتدایی 2تا 3 نفر،  هنرجویان دوره متوسطه 

اول 3 تا 4 نفر و هنرجویان دوره های متوسطه دوم و بالاتر 4 تا 7 نفر باشد.     
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الف: تا جایی که ممکن است اجازه دهید هنرجویان خود اعضای گروه را تعیین 
کنند. اما اگر این کار به درستی انجام نشد معلم حق دارد که در تعیین اعضای 

گروه  دخالت کند.   
ب: معلم باید توجه داشته باشد که در هر گروه، هنرجویانی از هر سه طیف ضعیف، 
متوسط و زرنگ حضور داشته باشند. اگر هنرجویان این گونه عمل ننمایند؛ معلم 

می تواند با استفاده از روش هایی، آنها را سرو سامان دهد.

 2ـ روش ذهن انگیزی یا بارش فکری
روش،  این  در  است.  مشارکتی  و  خلاق  آموزش  روش های  از  یکی  ذهن انگیزی 
را  نظرات خود  آزادانه  و هنرجویان  یا پرسشی در کلاس مطرح می شود  مسئله 
در مورد آن بیان می کنند و در پایان، مطالب جمع بندی و مجدداً در کلاس ارائه 

می شود.
ذهن انگیزی رشد شناختی به ویژه تفکر انتقادی، تفکر منطقی و تفکر خلاق را 
در هنرجویان تقویت می کند و به رشد اجتماعی و عاطفی آنان کمک می کند و 

جرأت ورزی و اعتماد به نفس آنها را افزایش می دهد.
اجرای این روش مستلزم رعایت نکات زیر است:

1 به همه هنرجویان فرصت داده شود تا آزادانه در گفت وگو شرکت کنند. برای 
مشارکت هنرجویان، آنان را به پاسخ گویی مجبور نکنید، بلکه با ایجاد انگیزه، آنها 

را به شرکت در گفت وگو تشویق کنید.
2 اگر هنرجویی پاسخ درستی را ارائه نداد، آن را بپذیرید و به تصحیح پاسخ او 

نپردازید، زیرا سبب می شود که هنرجویان در گفت وگو شرکت نکنند. 
3 هنگام جمع بندی پایانی بدون نام بردن از هنرجویان، به اصلاح نظرات نادرست 

بپردازید.
4 نظم و نوبت مشارکت همه هنرجویان را در اجرای این روش، رعایت کنید.

5 در پایان، نظرات هنرجویان را اصلاح و جمع بندی کنید و در اختیار آنان قرار 
دهید. می توانید جمع بندی جلسات را هر بار به عهده گروهی از هنرجویان قرار 

دهید و نظرات اصلاحی خود را ارائه دهید.
6 جمع بندی جلسات ذهن انگیزی را هر بار گروهی از هنرجویان، بر حسب محتوای 

آن، به صورت پوستر، بروشور، نمودار و ... در کلاس ارائه دهند.

 چهار قاعده اساسي بارش مغزي 
1 انتقال ممنوع: اين مهم ترين قاعده است و لازم است تمام اعضا به آن توجه 
اينكه  ضمن  كنند.  موكول  جلسه  آخر  به  را  پيشنهاد  ارزيابي  و  بررسي  و  كرده 

است.  ممنوع  نيز  پيشنهادات  تبعيض آميز  ملاحظه 
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2 اظهارنظر آزاد و بي واسطه: اين قاعده براي جرات بخشيدن به شركتك نندگان 
براي ارائه پيشنهاداتي است كه به ذهن آنها خطور ميك ند، به عبارت ديگر در كي 
جلسه بارش مغزي تمام اعضا بايد جسارت و شهامت اظهارنظر را پيدا كرده باشند 
و بدون آنكه ترسي از ارزيابي و بعضاً انتقاد مستقيم داشته باشند؛ بتوانند پيشنهاد 
اجراي  نشان دهندۀ  باشد  جسورانه تر  پيشنهاد  چه  هر  كنند.  بيان  را  خود  نظر  و 

موفق تر جلسه است. 
3 تأيكد بر كميت: هر چه تعداد نظرات بيشتر باشد، احتمال وجود پيشنهادات 
مفيد و كارسازتر در بين آنها بيشتر مي شود. موفقيت اجراي روش بارش مغزي با 
تعداد پيشنهادات مطرح شده در جلسه رابطه مستقيم دارد. در اين روش اين گونه 
عنوان مي شود كه هر چه تعداد پيشنهاد بيشتر باشد احتمال وجود طرح پيشنهاد 

يكفي بيشتر است.
4 تلفيق و بهبود پيشنهادات: اعضا مي توانند علاوه بر ارائه پيشنهاد، نسبت به 
بهبود پيشنهاد خود اقدام كنند. روش بارش مغزي اين امكان را به اعضا مي دهد 
كه پس از شنيدن پيشنهادات ديگران پيشنهاد اوليه بهبود داده شود. آنها همچنين 
و  بهتر  پيشنهاد  و  كرده  تلفيق  ديگر  پيشنهاد  با چند  را  پيشنهاد خود  مي توانند 

كامل تري را به دست آورند. 

  3ـ روش فهرست سؤالات
در این روش فهرستی از سؤالات مختلف تهیه می شود تا موجب برانگیختن قدرت 
فرد  تصّور  انداختن قدرت  به کار  برای  این تکنیک راهی  فرد گردد.  تصّور  و  تفکِر 

شناخته شده است.
که  مسئله ای  یا  موضوع  ابتدا  که  است  به  این گونه  عمل  شیوه  روش،  این  در 
می خواهید درباره آن فکر کنید، مشخص می کنید. سپس سلسله سؤالاتی درباره 

می کنید. مطرح  مسئله  یا  موضوع  از  مرحله  هر 
نقاط قوت: خلاقیت هنرجویان را افزایش می دهد. 

 4ـ روش مسئله ای )حل مسئله(
این روش یکی از روش های فعال تدریس است، نوعی آماده کردن فراگیران برای 
تنظیم می شوند  به گونه ای  آموزش  فعّالیت های  این روش  واقعی ست. در  زندگی 
برای  علاقه مندی  با  او  و  شود  ایجاد  مسئله ای  )هنرجو(  فراگیرنده  ذهن  در  که 
حل مسئله تلاش می کند. این روش به صورت فردی یا گروهی اجرا می شود و با 

دارد. فرق  کاملًا  روش های سنتی 
یک ضرب المثل چینی می گوید: »اگر به فردی یک ماهی بدهی، یک وعده غذای 
او را تأمین کرده ای، امّا اگر به او ماهی گیری بیاموزی، غذای یک عمر او را تأمین 
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کرده ای«. بنابراین باید به دانش آموزان یاد دهیم تا به مقتضای زمان، اطلاعات و 
آموخته های خود را تعمیم دهند و نیروهای بالقوه را به فعل برسانند و در گستره 

زندگی به رفتارهای مطلوب تبدیل کنند.
اجرای این الگو دارای مراحل زیر است:

1  مشخص کردن مشکل یا مسئله مورد تدریس به صورت دقیق و روشن؛
2  جست وجوی راه حل های متعدد؛

3  بررسی راه حل های متعدد؛
4  انتخاب راه حل مناسب؛
5  اجرای راه حل مناسب؛

6  پیگیری نتایج به دست آمده.
هرچند روش حل مسئله دارای مدل های متفاوتی ست، اما همه در این اصل سهیم اند 
که به دانش آموزان یاد می دهد به اهداف شان دست یابند و هرچه قدرت تصمیم گیری و 
گزینشِ راه حل های مطلوب در دانش آموزان افزایش یابد، نیازهای روزمره خود را راحت تر 
رفع می کنند و موفق تر خواهند بود. شرایطی که فراگیرنده در این روش، باید داشته باشد 
عبارت اند: توجه به مسئله، قدرت درک مسئله، تشخیص ویژگی های مسئله، آمادگی 
برای حل مسئله، قدرت تنظیم راه حل های احتمالی، قدرت گردآوری اطلاعات و تحلیل 

آنها، قضاوت در مورد اطلاعات گردآوری شده و تعمیم و کاربرد مسئله.
محیط و شرایط آموزشی باید به گونه ای تنظیم گردد که فراگیرنده با مشکل مواجه 
شود، آن را درک کند و از طریق تفکر برای تمامی  رویدادها، راه حلی جست وجو 

نماید.
به  و  بیشتر  زمان  به  دیگر،  روش های  به  نسبت  روش،  این  نارسایی:  و  کمبود 
معلمان با تجربه و آشنا با روش تحقیق احتیاج دارد. اجرای آن در کلاس نیز با بیش 

از بیست نفر به سختی انجام پذیر است و امکانات زیادی می خواهد.
نقاط قوت: این روش فعّالیت های مدرسه را با زندگی واقعی دانش آموزان مرتبط 
می سازد و از بهترین روش های تربیتی برای ایجاد تفکر علمی در آنان است. همچنین 
باعث برانگیختن علاقه طبیعی آنان به درس می شود و روحیه پژوهش، انتقادگری 
و احساس مسئولیت را در آنان تقویت می کند. این روش به یادگیری پایدار آنان 

نیز منجر می گردد و باعث شکوفا شدن استعدادها و توانایی های آنان خواهد شد.

  5  ـ روش ايفای نقش
كيی از روش هايی كه در تكوين شخصيت فردی و اجتماعی هنرجویان سهم زيادی‌ 
دارد »روش ايفای نقش است« زيرا نمونه های كوچكی از ايفای نقش های زندگانی 
است و بهتر از بقيه روش ها هنرجویان را در عرصه زندگی می آزمايد. این روش، 
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به عنوان یک الگوی تدریس، از دو بعُد مورد توجه قرار دارد: بعد شخصی و اجتماعی.
در این الگو، سعی برآن است که به یادگیرندگان کمک شود تا مفهوم وجود خویش 
را، در درون فضای اجتماعی که در آن زندگی می کند بیابد و نکات مثبت تصورات 
خود را درباره خودش، با کمک گرفتن از گروه های اجتماعی، روشن کند. در جریان 
ایفای نقش، نمونه زنده ای از رفتار انسان مهیا می شود که به مثابه ابزاری در اختیار 
دانش آموز قرار می گیرد و چون تمرکز حواس و ارتباط عاطفی در این روش زیاد 
است به یادگیری بهتر و مؤثرتر می انجامد. اجرای این الگو طی مراحل زیر صورت 

می گیرد:
1  آماده کردن گروه )با آشنا کردن دانش آموزان با مسئله، آماده سازی گروه، طرح 

سؤال برای برانگیختن تفکر(
2  انتخاب شرکت کنندگان 

3  صحنه آرایی 
4  آماده کردن تماشاگران

5  اجرای نمایش
6  ارزشیابی و بحث

7  اجرای دوباره نمایش
8   ارزشیابی و بحث دوباره

9  تعمیم تجارب
کمبود و نارسایی ها: برای تحقق هدف های پیچیده آموزشی نیست و یک روش جدّی 

تلقی نمی شود و اجرای آن، به هزینه و تجهیزات لازم نیاز دارد و هم وقت گیر است.
نقاط قوت: کمک می کند دانش آموزان احساسات خود را بروز دهند، از بینش خود 
در نگرش ها، ارزش ها و برداشت های خود سودجویند، نگرش ها و مهارت های حل 
مسائل را به وجود آورند و گسترش دهند، از راه های مختلف مواد درسی را بررسی 
کنند، زمینه بحث گروهی را فراهم سازند و کم رویی برخی دانش آموزان خجالتی 
فراگيران،  در  درونی  انگيزه  و  شوق  و  شور  ايجاد  به   همچنین  کنند.  درمان  را 
افزايش مهارت های روانی ـ حركتی هنرجویان، تقويت نگرش ها و طرز تفكر جديد 
و قبول ارزش های اجتماعی توسط هنرجویان و تقويت قدرت مديريت و سازماندهی 

هنرجویان دركلاس و آينده شغلی آنها کمک می کند. 

 6 ـتدريس اعضاي تيم 
همان گونه كه از عنوان طرح برمي آيد، مدير يادگيري، موضوع درس را بين اعضاي 
تيم تقسيم ميك ند، هر عضو، متن اختصاص يافتۀ خود را به دقت مطالعه ميك ند و 
آن را به اعضاي تيم خود تدريس ميك ند، يعني هر دانش آموز هم معلم است و هم 
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يادگيرنده. متن بايد قابل تقسيم باشد، در غير اين صورت مدير يادگيري مي تواند 
موضوع درس را با سازماندهي مجدد به قسمت هاي مختلف تقسيم كند. 

برگزار  تمامي  بخش ها  از  جامع  آزمون  اعضا،  توسط  بخش  هر  تدريس  از  بعد 
مي شود و سپس كليد سؤالات در اختيار هنرجویان قرار گرفته و هنرجویان كار 

پاسخ مي دهند:  به  اين دو سؤال  و  ارزيابي ميك نند  را  خود 
الف( هر كدام تا چه حد موضوع را خوب ياد گرفته اند و به ديگران تدريس كرده اند؟ 

ب( براي مؤثر بودن كار خود در تيم چه پيشنهادهايي دارند؟ 
تعيين شده مسلط  تا در مورد بخش  به هنرجویان كمك مي شود  اين طرح  در 

تدريس كنند.  به ديگران  مؤثر  به طور  و  شوند 
طرح هاي تدريس اعضاي تيم و كارايي تيم ممكن است هم زمان استفاده شوند. 
استفادۀ نوبتي هم مي تواند ضمن ايجاد تنوع در رشته ها، مهارت هاي مختلفي را 

آموزش دهد. 
نكتۀ قابل توجهي كه در اين طرح وجود دارد، بررسي و تحليل نمرات هنرجویان 
در هر سؤال است.طبيعي است كه هر دانش آموز در سؤالات مربوط به بخش خود 
نمرۀ بالاتري داشته باشد، ولي نمرۀ ديگر سؤالات در بررسي عملكرد ديگر اعضا در 

فرايند تدريس نيز قابل تأمل است.

  7ـ بحث گروهی
روش تدریس به شیوه بحث گروهی، گفت وگویی سنجیده و منظم دربارۀ موضوعی 
روش،  این  در  است.  بحث  در  شرکت کنندگان  مشترک  علاقۀ  مورد  و  خاص 
هنرجویان با شرکت فعال در فعالیت های کلامی  ابعاد مختلف یک مسأله را مورد 
بحث قرار می دهند و در پایان نسبت به آن شناخت عمیق تری به دست می آورند. 
آنان  نظریات  به  باید  و  دارند  نظریاتی  نیز  دیگران  که  می کنند  درک  همچنین 
احترام گذاشت. استدلال کردن و گوش دادن به حرف های دیگران را می آموزند و 
دارای روحیۀ تحمل آرا می گردند. همچنین از طریق بحث گروهی، روابط گروهی 
ارزشیابی جریان  و  تحلیل  معلم  اصلی  این روش، وظیفۀ  تمرین می کنند. در  را 
نقش  او می تواند  البته  است.  و صحت مطالب گفته شده  منطق، سازمان  بحث، 
هدایت کنندۀ بحث را داشته باشد و هر جا که بحث به بن بست برسد یا از مسیر 
اصلی خارج شود، آن را به مسیر اصلی هدایت کند. همچنین باید مراقب باشد که 

افراد بخصوصی، بحث را به خود اختصاص ندهند. 
ارائه داد. فراگيران  ـ موضوع هايي که بتوان درباره آن نظرات مختلف و متفاوت 
درباره موضوع، اطلاعات لازم را داشته باشند يا بتوانند کسب کنند. موضوع مورد 

علاقه مشترک شرکت کنندگان در بحث باشد. 
)در اين روش، هنرجویان بيش از استفاده از کتاب يا معلم، خود موظف به يافتن 



26

نتايج، اصول و راه حل ها هستند و اين در صورتي است که هنرجویان به موضوع 
علاقه مند باشند.(

موضوعاتي چون رياضيات، علوم طبيعي، مهندسي و... براي بحث گروهي کارايي 
ندارند و در عوض علومي چون علوم اجتماعي، تاريخ، اقتصاد، فلسفه، علوم سياسي 

و روان شناسي و جامعه شناسي با اين روش قابليت تدريس دارند.
درباره موضوعاتي که هنرجویان کمتر به آن علاقه مند هستند معلم بايد به نوعي 
در هنرجویان ايجاد علاقه کند و در آنها حساسيت به وجود آورد مثلًا با طرح سؤال، 

پخش يک فيلم و ...
به  بستگي  زيادي  اندازه  تا  گروهي  بحث  روش  مطلوب  اجراي  ديگر،  عبارت  به 
شخصيت معلم دارد. معلمي که از اين روش استفاده مي کند بايد قدرت تصميم گيري 

داشته باشند و طوري بحث را هدايت کند که موضوع به بيراهه کشيده نشود.  

مراحل اجراي روش بحث گروهي

مرحله اول: آمادگي و برنامه ريزي
1 انتخاب موضوع: موضوعات و عناوين روش بحث گروهي و ارتباط آنها با هدف، 

بايد در قالب کلمات و جملات صريح و روشن بيان شود. 
2 فراهم کردن زمينه هاي مشترک: قبل از شروع بحث گروهي، لازم است سطح 

اطلاعات هنرجویان درباره موضوع يکسان شود.
نشستن  و  گرفتن  قرار  ترتيب  ارتباطي:  شبکه هاي  آرايش  نحوه  تعيين   3

است.  مؤثر  ارتباط  نوع  در  فراگيران، 
ـ رهبر گروه 
ـ هنرجویان

ـ شخص مهمان 
ـ ناظر يا ارزياب  

مرحله دوم: روش اجراي بحث گروهي
1 وظايف معلم در روش بحث گروهي

الف( فراهم کردن امکانات 
ب( شرکت در بحث:

معلم موظف است در شروع بحث، تحت عنوان مقدمه هدف و ضوابط بحث گروهي 
را شرح دهد و بايد نقش خود را در جريان بحث تا حد يک شنونده کاهش دهد. 

ج( کنترل و هدايت بحث 
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را  هنرجویان  نقش  بايد  معلم  گروه:  بحث  جريان  در  هنرجویان  وظايف   2
به دقت به آنان بياموزد. هنرجویان بايد درباره موضوع از قبل، مطالعه کنند وسط 
حرف ديگران نپرند. با يکديگر صحبت نکنند، کاملًا به صحبت هاي ديگران گوش 

کنند، انتظار نداشته باشند که نظر آنها حتماً پذيرفته شود.  
یکدیگر  تجربیات  و  عقاید  در  می توانند  افراد  روش،  این  اجرای  با  قوت:  نقاط 
سهیم شوند و خود را ارزیابی کنند، هراس افراد خجالتی کاهش می یابد و قدرت 
برای  تلاش  و  مشاركت  مفهوم  می شود.  تقویت  دانش آموزان  رهبری  و  مدیریت 
پويا و فعال میك ند، هنرجویان در  را  هنرجویان روشن می شود، ذهن فراگيران 
پايان به ديدگاه های مشترك مورد توافق می رسند. همچنین در این روش معلم 
نقش راهنما و كنترل كننده را دارد،  علاقه و انگيزه هنرجویان افزايش يافته و 
تدريس كسلك ننده نخواهد شد،  با مشاهده رفتارها و بحث ها می توان توانايی های 
هنرجویان را سنجيد، عواطف دوستی هنرجویان تقويتي افته و بهتر همديگر را 
می شناسند، تفكر انتقادی در آنان تقويت می شود، ساير توانايی های شناختی رشد 
و  آموزش  و  میي ابد  كلامی  پرورش  مهارت های  و  گفتن  توانايی سخن  میي ابد، 

يادگيری بر استدلال و توجيه منطقی استوار است.

 8  ـ همیاری
در این روش کلیه هنرجویان به جای معلم در تدریس درس شرکت دارند. ویژگی 
اصلی این روش مشارکت هنرجویان در انتقال مفاهیم و مطالب درسی به سایر 
هنرجویان می باشد. در یادگیری از طریق همیاری تفاوت افراد گروه باعث کارآمد 
شدن یادگیری می شود. یکی از هدف های یادگیری از طریق این روش این است 
که هنرجویان یاد بگیرند با هر کسی کار کنند و از این طریق موجب بالا رفتن 
پیشرفت تحصیلی فراگیران، ایجاد ارتباط مثبت و انتقال تجاربی به آنها می شود که 
برای توسعۀ اجتماعی، روانی و شناختی  سالم به آن نیاز دارند. روش یادگیری  از 
طریق مشارکتی با روش همیاری کاملًا متفاوت است. ترغیب هنرجویان به فعالیت 
در گروه های کوچک به منظور کمک به یکدیگر در یادگیری مطالب درسی فصل 
مشترک تمامی  این روش هاست. برای اینکه گروه های همیار موفق شوند معلم سه 
چیز را باید رعایت کند: رفتار همه هنرجویان را زیر نظر داشته باشد. نتایج حاصل 
از مهارت های اجتماعی ای را که هنرجویان به کار می برند به آنان بگوید. در مواقع 

مناسب برای آموزش مهارت های ضروری در کارگروه ها مداخله کند.  
بعضی از روش های همیاری را چنین می توان بیان کرد:   

1 گروه های پیشرفت تیمی هنرجویان: در این روش هنرجویان به گروه های 
و  جنس  کارایی،  سطح  حیث  از  هنرجویان  می شوند  تقسیم  نفری   4 یادگیری 
نژاد به شیوه ای همگن مختلط می شوند. پس از ارائه درس توسط معلم به منظور 



28

حصول اطمینان از یادگیری تک تک اعضا هنرجویان به فعالیت های درون گروهی 
می پردازند. در پایان تمامی  هنرجویان باید در آزمون های انفرادی که نمی توانند در 
آنها به یکدیگر کمک نمایند شرکت کنند. نمرات هنرجویان با میانگین نمرات قبلی 
آنها مقایسه می شود تا عملکرد و میزان پیشرفت آنان تعیین گردد. این روش در 
تدریس موضوعاتی نظیر ریاضیات، زبان، علوم اجتماعی مورد استفاده قرار می گیرد.
2  رقابت و مسابقه تیمی: روش تدریس معلم و کار گروهی در این روش،کاملًا 
مشابه روش قبلی است با این تفاوت که هنرجویان به جای شرکت در آزمون در 

مسابقات شرکت می کنند.
3  یادگیری انفرادی با یاری گرفتن از تیم: در این روش نیز تیم های چهار نفره 
از دانش آموزانی که در سطح کارایی متفاوت هستند تشکیل می شوند و به تیم هایی 
یادگیری  روش  این  در  و  می شود  اعطا  گواهینامه  داشته اند  مطلوب  عملکرد  که 

مشارکتی با آموزش فردی درمی آمیزد.
4  تقسیم موضوع به بخش های مختلف: هنرجویان برای کار روی موضوع درس 
که به بخش های مختلف تقسیم شده است، تیم های شش نفره تشکیل می دهند برای 
مثال زندگی نامه را می توان به بخش های گوناگونی از قبیل سال های نخستین زندگی، 
نخستین موفقیت ها، مسائل باقیمانده سال های عمر و نقش آن در تاریخ تقسیم کرد. 

انگیزه توجه به مطالب و کار همه تیم ها در سایرین تقویت می شود.
است که طبق  اداره کلاس  در حقیقت یک طرح عمومی،  5 پژوهش گروهی: 
با  فعالیت می کنند  برنامه ریزی مشارکتی  آن هنرجویان در گروه های کوچک در 
انتخاب  عنوان مطالب مورد مطالعه هر گروه آن را به بخش های کوچک تر تقسیم 
می کند و هر بخش را یکی  از اعضا مطالعه می کند و در آخرین مرحله هر یک از 
گروه ها مجموعه آموخته ها و یافته های خود را به صورت یک کار گروهی به بقیه 

ارائه می دهد.   کلاس 
6  طرح کارایی تیمی:  در این روش هر یک از اعضای تیم، دانش خود را قبل 
از بحث تیمی  ارزیابی می کند. بعد از یک مرور اولیه هر فراگیر به یک سری سؤال 
که قرار است آموخته شود پاسخ می دهد، سپس اعضای تیم در مورد هر یک از 
پاسخ ها با یکدیگر بحث می کنند تا به توافق برسند. از آنجایی که اعضای تیم باید 
در مورد بهترین پاسخ به توافق برسند شرکت کنندگان این فرصت را پیدا می کنند 
تا اطلاعات رد و بدل کنند و دلایلشان را توضیح دهند دلایل و شواهد را با دیگر 
و  درست  دلیل  باید  پاسخ ها  کلید  روش  این  در  می نمایند.  ارزیابی  اعضا  دلایل 
نادرست بودن هر جواب را توضیح دهند تا اعضا تیم بتوانند درک عمیقی از بهترین 
پاسخ به دست آورند. در این طرح در فراگیران ایجاد انگیزه می شود کنجکاوی ذاتی 
فراگیر در این است که چرا دیگران به این صورت فکر می کنند و فراگیر را مشتاق 

می سازد تا دیگر اعضای تیم را علاقه مند نموده و یا حتی تحت تأثیر قرار دهد. 
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 9ـ روش گردش علمی

این روش گاهی برای مطالعه جامعه است که با توجه به هدف های معیّن آموزشی از 
طرف معلم و شاگرد طراحی و تنظیم می شود. اولین مسئله در استفاده از این روش 
میزان ارزش، ظرفیت و کیفیت گردش علمی ست. این روش می تواند در محدوده 
زمانی از یک ساعت تا یک ماه اجرا شود. اگر انتظار داشته باشیم که از این روش 
نتایج خوبی حاصل شود، باید قبل از اجرا به طراحی بپردازیم تا در کسب هدف های 

آموزشی به اطمینان بیشتری برسیم.
کمبود و نارسایی: این روش برای همه دروس، قابلیت اجرایی ندارد. همچنین از 
نظر رفت و آمد و بیمه و تغذیه هزینه های مالی زیادی دربردارد که جز در شرایطی 

مقرون به صرفه نیست.
نقاط قوت: با برنامه ریزی و مشخص کردن هدف در برنامه ریزی برای بازدید

 10ـ روش واحد طرح )پروژه(

از یک مسئله  نزد عموم عبارت  م. در  تا سال 1900  پروژه )طرح(  مفهوم کلمه 
وسیع و مهم بود که صرفاً جنبه عملی داشت. ولی بعدها به موضوع هدف و الهامات 

دانش آموزان، بیش از جنبه عملی آن، تأکید شد.
این روش در موقعیت های طبیعی ارزش تربیتی دارد و جنبه تجربی آن زیاد است. 
زیرا مهارت های مورد نظر را به نحو شایسته ای تقویت می کند. اين روش در كسب 
مهارت های اساسی  زندگی فراگيران نقش اساسی دارد. در جوامع پيشرفته كيی 
از اهداف برنامه های تعليم و تربيت »تكوين شخصيت افراد برای كسب مهارت های 
اساسی زندگی است. در اين زمينه ارتقای قدرت مديريت، برنامه ريزی و كنترل« 
از محورهای مهم به حساب می آيد و در جهت نيل به اين اهداف انتخاب روش های 
فراگيران  پروژه  روش  در  آورد.  فراهم خواهد  را  مناسب  زمينه های  تدريس  فعال 
میك نند  برنامه ريزی  پروژه،  دادن  انجام  برای  و  می آورند  فراهم  را  لازم  مقدمات 
و برای اجرای صحيح آن به سازماندهی می پردازند و طبق اهداف و برنامۀ زمانی 

موضوع واگذار شده را شروع میك نند و به اتمام می رسانند. 
در این روش، دانش آموزان مقدمات لازمه را فراهم می کنند و برای انجام دادن پروژه 
برنامه ریزی می نمایند و در ادامه برای اجرای صحیح آن به سازماندهی می پردازند و 
طبق اهداف و برنامه زمانی، موضوع مورد نظر را شروع می کنند و به پایان می رسانند. 
نکته مهم در این روش، مورد استفاده قرارگرفتن آن در موقعیت های خارج از کلاس، 

یعنی در فضای زندگی واقعی است.
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ويژگي های روش پروژه

با  ارتباط آن  1  روش پروژه مانند واحد كار هنرجویان است ولی در پروژه اول 
معين می شود. قرار گيرد  مطالعه  مورد  بايد  كه  عواملی 

2  مرحله به مرحله بودن كار موجب نظم كنترل مرحله ای می شود.
3 يادگيری بسيار عميق است و پيشرفت هنرجویان بسيار زياد و كاملًا محسوس 

است.
4  هنرجویان اعتماد به نفس پيدا ميك نند و بين آنها و معلم رابطۀ صحيح آموزشی 

برقرار می شود.
5  رفتارهای اجتماعی مانند»همكاری«، »تعاون«، »احساس مسئوليت«، »انضباط 
در كارها«، »فعاليت«، »صبر و تحمل عقايد مخالف« در هنرجویان تقويت می شود.

6  مهارت های تحقيق و پژوهش را می آموزند.
7  توانايی های گوناگون در هنرجویان بروز میك ند.

8  فعاليت آموزشی با ميل و رغبت انجام می شود و تحميلی نيست.
9  بسياری از دشواری های تربيتي به دليل فعال بودن هنرجویان در ضمن اجرای 

اين روش از بين می رود.

مراحل این پروژه عبارت است از:
1 تعیین موضوع و هدف: موضوع و هدف باید با استفاده از اصول روان شناسی و 

علاقه مندی دانش آموزان تعیین شود.
2  ارائه طرح: با بحث وگفت وگو طرح مشخص شود، سپس به دانش آموزان فرصت 

طراحی می دهند.
3  اجرا: نقش معلم تهیه کردن وسایل لازم و مورد نیاز است و دانش آموزان، با 
توجه به علاقه مندی و توانایی، فعّالیتی را برعهده می گیرند تا آن را در زمان تعیین 

شده ارائه دهند.
4  قضاوت و ارزشیابی: ارزشیابی صحیح و انتقادات سازنده در اصلاح و تکمیل 

پروژه تأثیر بسزایی دارد.
کمبود و نارسایی: به معلمان با تجربه و مسلط در کارهای پروژه نیاز دارد و زمان گیر است.

نقاط قوت: روحیه مسئولیت پذیری را در دانش آموزان می پروراند و جنبه عملی و 
اجرایی را محور فعّالیت هایشان قرار می دهد، انگیزه درونی آنان را تقویت می کند و 

اعتماد به نفس را در آنان افزایش می دهد.
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) Integrated Curriculum(11ـ روش آموزش تلفیقی 
روش آموزش تلفیقی، محیط را برای یادگیری پرانگیزه و فعّال می سازد. بنابراین 
بسیار  است،  فناوری  سریع  پیشرفت  عصر  که  امروز،  جامعه  نیازهای  تأمین  برای 
ضروری ست. این روش فرصت می دهد تا با استفاده از یک موضوع درسی، اطلاعات 
گوناگون و گسترده ای را پیرامون ابعاد مختلف آن به دست آوریم و با تلفیق این 
اطلاعات، یاددهی و یادگیری را به صورت یک کل بنگریم؛ همان طور که مصداق 
میان  »برنامه  آن  به  تلفیقی که  آموزش  است. روش  فراوان  واقعی  زندگی  در  آن 
رشته ای« نیز می گویند فراگیرنده را مستقیماً درگیر انجام کار می کند و با استفاده 

از روش های گوناگون، مفاهیم را از ابعاد گوناگون مورد بررسی قرار می دهد.
در آموزش یک مفهوم به کودکان، به دلیل محدودیت هایی که در درک کامل موضوع، 
روش  از  استفاده  دارند،  آموزشی  برنامه ریزی های  برای  کوتاه  تمرکز  و  زمان  مدت 
تلفیقی لازم است. زیرا زمانی که می خواهیم به کودکی، به طور مثال ساعت را آموزش 
دهیم، باید بین آموزش اعداد، حرکات، صدا و نمایش هنر تلفیق ایجاد کنیم. امروزه، 

توجه به هوش چندگانه و به کارگیری آن در آموزش بهتر این تلفیق، ضروری ست.

 12ـ روش آزمایشی
اساس این روش بر اصول یادگیری اکتشافی استوار است. در این روش مستقیماً 
چیزی آموزش داده نمی شود بلکه موفقیت و شرایطی فراهم می شود تا شاگردان 
خود از طریقِ آزمایش به پژوهش بپردازند و جواب مسئله را کشف کنند. این روش 
نیازمند امکانات خاصی نیست و برای موضوعات علوم تجربی و روان شناسی و سایر 

علوم روشی مفید است.
بنابراین روش آزمایشی در آموزش کودکان و بزرگسالان روشی مطلوب و مؤثر است 
و جایگاه ویژه ای در روش های آموزشی دارد. اما باید به چند نکته مهم توجه داشت:
ـ انتخاب فضا و ابزار برای اجرای هدف های تعیین شده )وسایل، مواد و محل دقیق(؛

ـ برنامه ریزی صحیح برای اجرای گام به گام تدریس؛
ـ آمادگی معلم برای پاسخ گویی به سؤالات )توضیح نکات ضروری و جلسات بحث 

و گفت وگو بعد از آزمایش(.
کمبود و نارسایی: این روش به معلمان با تجربه و آگاه نیاز دارد، محدودیت زمانی 
دارد، دسترسی نداشتن به امکانات مانع از کارایی آن می شود و اطلاعات کمتری در 

اختیار دانش آموزان قرار می دهد.
بسیار  عامل  یک  و  می دهد  افزایش  را  یادگیری  کیفیت  روش  این  قوت:  نقاط 
تقویت  و  کنجکاوی  ارضای حس  برای  است.  آموزشی  فعّالیت های  در  برانگیزنده 
نیروی اکتشاف و اختراع و پرورش تفکر انتقادی شاگردان بسیار مفید است. نظر 
باثبات تر و  به اینکه یادگیری از طریق تجارب مستقیم حاصل شده، یادگیری آن 
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مؤثرتر است. همچنین انگیزه مطالعه و تحقیق روی دانش آموزان را افزایش می دهد 
و اعتماد به نفس را در آنها ایجاد می کند. ضمن اینکه فعّالیت های آموزشی را برای 
فراگیران جذّاب و شیرین می نماید و بازده یادگیری آن، نسبت به سایر روش ها، 

بالاست. بسیار 

طرح درس

هنرآموزان  است  لازم  می‌باشد،  تدریس  راه  گشای  درس  ارائه طرح  اینکه  به   نظر 
محترم برای اجرای هرچه مطلوب‌تر فرایند یاددهی ـ یادگیری به برنامه‌ریزی در 
این زمینه بپردازند. به طور کلی فعالیت‌هایی که لازم است برای تدریس انجام شود 

در سه بخش زیر خلاصه می‌شود:

الف( فعالیت‌های قبل از تدریس
1  طراحی آموزشی

1ـ1ـ تعیین هدف‌های کلی آموزش
2ـ1ـ تعیین هدف‌های توانمندساز

3ـ1ـ تعیین پیش‌نیازهای درس
4ـ1ـ تنظیم سؤالات ارزشیابی تشخیصی

5ـ1ـ تعیین مراحل تدریس با توجه به محتوا
6 ـ1ـ تعیین الگوی تدریس )روش تدریس(

7ـ1ـ تعیین رسانه
8  ـ1ـ تعیین نظام ارزشیابی

2  پیش‌بینی ایجاد محیط متناسب آموزشی
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ب( فعالیت‌های ضمن تدریس
1  فعالیت‌های آغازین درس

2  فعالیت‌های ارائه درس
3  فعالیت‌های تکمیلی درس

4  فعالیت‌های پایانی درس

ج( فعالیت‌های بعد از تدریس
1  بررسی میزان پیشرفت هنرجويان

2  بررسی میزان موفقیت تدریس در رسیدن به هدف‌ها از نظر محتوا، روش و 
رسانه

 نمونه طرح درس تکمیل شده برای یک جلسه آموزشی

یک نمونه جدول طرح درس پیشنهادی برای یک جلسه آموزشی ارائه می‌شود که 
می‌تواند با توجه به تبحر و تجربه هنرآموزان محترم فعالیت‌هایی که لازم است برای 

تدریس انجام شود در جدول زیر اضافه گردد:

1 دانشي: بيان فوايد قابليت هاي جسماني مرتبط با سلامت، تغذيه مناسب، آسيب هاي 
ورزشي، حركات اصلاحي و اطلاعات كلي مهارتي

2  مهارتي: يادگيري و اجراي صحيح مهارت هاي ورزشي  
3  نگرشي: رعايت نظم، احترام به حقوق ديگران، ايجاد حس تعامل و همكاري بين 

هنرجویان و با مربي در یادگيري بهتر مهارت ها 
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نوع 
مراحل اجرايياهدافاجزافعاليت

 سازماندهي
 5 دقيقه

1ـ تعويض كفش و لباس
2ـ حضور و غياب

 ـآماده نمودن تجهيزات ورزشي 3
4ـ استقرار مناسب همه هنرجویان

1ـ رعايت نكات ايمني و بهداشتي 
2ـ رعايت مقررات آموزشي

3ـ فراهم نمودن وسايل آموزشي و كمك آموزشي 
مورد نياز

4ـ نظم بخشيدن به هنرجویان جهت شروع گرم كردن

1ـ استفاده از كفش و لباس ورزشي
2ـ حضور و غياب توسط هنرآموز

3ـ آماده نمودن وسايل مورد نیاز توسط گروه از 
نظارت هنرآموز با  و   هنرجويان 

4ـ استقرار منظم هنرجویان جهت اقدام به گرم 
كردن

سماني
 آماده سازي ج

 25 دقيقه

1ـ گرم كردن عمومي بدن

 

1ـ آمادگي دستگاه قلبي ـ عروقي و تنفس
 ـآمادگي كلي عضلات جهت جلوگيري از آسيب هاي  2

بدني
3ـ آماده سازي فيزكيي و رواني آنان جهت يادگيري 

و تمرين

حركات  و  پويا  صورت  به  كششي  حركات  1ـ 
جنبشي

2ـ حركات نرمشي و جنبشي
3ـ دويدن هاي استقامتي يا تناوبي

1ـ پيشگيري از صدمات حين پرداختن به فعاليت هاي ۲ـ گرم كردن اختصاصي بدن
مهارتي 

2ـ تقويت توان و عملكرد عضلات درگير در مهارت

تمرينات  و  انجام حركات کششی و جنبشی  1ـ 
مهارت  اجراي  در  درگير  عضلات  در  اختصاصي 
بدون وسيله و با استفاده از وسيله ) توپ و... (

ش مهارتي
 مرور و آموز

 20 دقيقه

  
 ـمرور مهارت آموزش داده شده 1

1ـ رفع اشكالات مهارتي در مهارت  آموزش داده شده 
در جلسه گذشته در هنرجويان

2ـ تثبیت الگوي صحيح اجراي مهارت آموزش داده 
شده در جلسه گذشته

و  نظارت  هنرجويان،  توسط  مهارت  اجراي  1ـ 
هنرآموز توسط  مهارتي  اشكالات  رفع 

2ـ انجام تمرينات مختلف در ارتباط با مهارت هاي 
مورد نظر با نظارت هنرآموز

 
2ـ آموزش مهارت جديد

1ـ ايجاد علاقه مندي در يادگيري و اجراي درست 
اين مهارت 

2ـ آموزش مقدماتي مهارت جديد از طريق نمايش 
اجراي صحيح مهارت

1ـ نمايش اجراي صحيح مهارت جديد و بيان نكات 
كليدي توسط هنرآموز

 ـتفكيك اجزاء مهارت در اجرای به صورت جزء به جزء  2

  تمرين و بازي
 30 دقيقه

1ـ تمرين مهارتي

1ـ يادگيري صحيح مراحل مختلف اجراي مهارت 
جديد، همراه با تعامل فردي و گروهي

2ـ اجراي كامل و درست مهارت توسط هنرجويان

1ـ تمرين مهارت به شكل فردي و گروهي، ساده 
و تريكب با مهارت هاي قبلي

2ـ مشاهده بازخورد و رفع اشكالات اجرايي مهارت 
توسط هنرآموز

2ـ بازي ورزشي

1ـ ايجاد انگيزه به موجب هيجان حاصله از حس رقابت 
در  بازي

 ـتوانمند نمودن هنرجويان در بهك ارگيري مهارت ها  2
در بازي

بازي گروهي و تيمي با  1ـ پرداختن به فعاليت، 
هنرآموز نظارت 

 ـمشاهده بازخورد و اصلاح اشتباهات و ذكر توضيحات  2
لازم

ت اوليه
ت به حال

ش
  بازگ

10 دقيقه

1ـ سرد كردن بدن   

1ـ كاهش ضربان قلب و تنفس و بازگشت به حالت 
طبيعي

2ـ بازسازي انرژي تخليه شده در طول فعاليت
3ـ دفع اسيد لاكت كيموجود در اثر فعاليت

1ـ اقدام به دويدن آهسته و آرام 
در  ايستا  و  پويا  صورت  به  كششي  حركات  2ـ 

عضلات درگير
3ـ انجام حركات ريلكسيشن و نفس گيري

2ـ پايان كار كلاسي
1ـ حفظ و نگهداري وسايل ورزشي

 ـايجاد همكاري بين هنرجویان و احساس مسئوليت 2
3ـ رعايت نكات بهداشتي و انضباط

1ـ جمع آوري وسايل با كمك گرفتن از  هنرجويان
2ـ شست وشوي دست و صورت

3ـ تعويض كفش و لباس
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اصول انتخاب راهبردهای یاددهی ـ یادگیری در رشته تربیت بدنی
1 درک و تفسیر پدیده های طبیعی 

2 طراحي فرصت ها و موقعيت هاي يادگيري نسبت به محيط كار واقعي 
3 تقویت انگیزه دانش آموزان با برگزاری اردو هاي ورزشي

4 امکان درک قوانین کلی 
5  ایجاد تفکر نقادانه به منظور کشف روابط با توجه به اصول بيومكانكي، فيزكي 

و كاربرد آن در حركات ورزشي
6 ایجاد فرصت به منظور بروز خلاقیت در برگزاري مسابقه با ساير مدارس: كاپ، 

مدال، حكم
7 ایجاد شرایط لازم برای انجام کار گروهی

8 تعامل هنرجویان با هنرآموز و مشارکت در فرایند آموزش
9 استفاده از فناوری های نوین 

10 انجام بازي ها و تمرينات مسابقات )نظم پذيري، قانونمندي، همكاري هاي اجتماعي، 
تحمل شكست

11 حضور در كانون هاي ورزشي )دانش آموزی ـ باشگاهي( به صورت كمك مربي 
آموزش مي دهند يا رفع عيوب تكنكيی ـ تاكتكيي ميك نند.

12 حضور در جشنواره هاي ورزش همگاني، مسابقات علمی ـ عملي ورزشي بين 
مدارس كشور قهرماني  مسابقات  هنرستان ها، 

13 پس از درس با ارائه تمرين به دانش آموزان به صورت گروهي آنها را به يادگيري 
بهتر ترغيب كنند. استفاده از روش هاي به چالش كشيدن بهينه دانش آموزان در 

هنگام تدريس
14 توجه به اين نكته كه خود دانش آموز بهترين روش را براي خود انتخاب ميك ند. 

15 ترسيم فضاهاي ورزشي در ابعاد مختلف و در مكان هاي مناسب 
16 طراحي تاكت كيهاي مختلف در ورزش هاي مختلف )انفرادی ـ گروهي يا اجتماعي(

نفر در  بر وظايف تيمي  هر  باشگاهي )تأيكد  17 فعاليت در كانون هاي ورزشي و 
مسابقه به ويژه كاپيتان( و ايجاد فرصت براي هنرجويان، به منظور مديريت ساير 

كاپيتان  نقش  در  هنرجويان 
ارائه  تيم،  اعضاي  با  متناسب  تيمي   تاكت كيهاي  مورد  در  گفت وگو  و  بحث   18
و  تاريخچه  تاكت كيها،  و  تكن كيها  اجراي  كنفرانس درخصوص روش هاي جديد 

شده  تدوين  جديد  قوانين 
از جمله: فتو فينيش،  از فيلم هاي آموزشي و وسايل كمك آموزشي  19 استفاده 
از  استفاده  با  عضلات  تقويت  و  آيزوكنتكي  تمرينات  هوشمند،  توپ  ويدئوچك، 

عضلات تقويت  روش هاي 
PRACTICMENTAL  20 تمرينات ذهني با
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)IMAGINATION( 21  استفاده از علم سايبرنتكي در آموزش تكن كيها و مهارت ها

اصول انتخاب ارزشیابی پیشرفت تحصیلی در رشته تربیت بدنی

1 ارزشيابي متنوع و مستمر برای سنجش میزان یادگیری شایستگی های عمومی  
و حرفه ای

2 استفاده از نمون برگ های ارزیابی به منظور سنجش شایستگی های کسب شده 
توسط هنرجو

3 ارزشیابی منصفانه و بر مبنای اندوخته های هنرجویان
4 فراهم نمودن شرایط مناسب فضاي ورزشي قبل از انجام ارزشیابی

5 اجراي بخشی از فرايند ارزشيابي در بستر كار گروهي و با همکاری اعضای گروه 
6 ارزشيابي مداوم و مستمر پيشرفت تحصيلي حین انجام کار به عنوان بخشی از 

فرایند یادگیری
7 جداول نرُم هاي آمادگي جسماني و مهارتي 

8 استفاده از مدارک صلاحیت حرفه ای به عنوان ملاك گذر از دوره كسب استاندارد 
شايستگي حرفه اي و عمومي 

 صلاحیت های حرفه ای هنر آموزان رشته تربیت بدنی

1 مدرک تحصیلی: حداقل ليسانس در كيي از رشته هاي ورزشي
2 مدارک حرفه ای: گذراندن دوره های تخصصی مربي گري ـ داوري 

گذراندن دوره های ضمن خدمت روش های تدریس و مهارت های حرفه آموزی
3 تجربه کاری: داشتن حداقل سه سال كار تجربي در اين زمينه 

گواهينامه سلامت فيزكيی ـ حرفه اي 
احراز نمره اجتماعي بودن از طريق تست  هالند



راهنمای تدریس واحدهای یادگیری
فصل 4
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بدنسازي     عمومي  

كد 
 نام  واحد 34210404  واحد كار

فني و شاخۀ تحصيليورزشكاركار
مهارتي 

ساعت 
34عملي

خدمات و گروه تحصيلي ـ حرفه ايبدنسازي عمومي پيمانه: 342134كد پيمانه 
بازرگاني

ساعت 
نظري

26

پرورش مهارت هاي درس:1014100110كد درس 
پايه تربيت بدنيرشته تحصيلي ـ حرفه ايجسماني، حركتي

10تحصيلي

الف: پیامدهای يادگيري

كد  شماره
فرصت ها/عرصهعنصراهداف توانمندسازیمرحله  کار

فعالیت های یادگیری ساخت یافته

مفهوم آمادگی، آمادگي جسماني و انواع آن 11
رابطه با علمرا توضیح دهد.

پخش فیلم آموزشي، استفاده از پوسترخویشتن

قابلیت ها یا فاکتورهای آمادگي جسماني را 21
رابطه با عملاجرا كند.

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فيلم،  مشاهده 

تمرينات انجام  عملي،  آموزش 

31
با توجه به مفهوم استقامت قلبی ـ تنفسی 
آن   برنامه ریزی  نحوۀ  و  توسعه  روش های 
آزمون های استاندارد این قابلیت را انجام دهد.

رابطه با علم
پخش فیلم آموزشيخویشتن

را  41 تنفسی  ـ  قلبی  استقامت  تمرينات  انواع 
كند. رابطه با عملاجرا 

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فيلم،  مشاهده 

تمرينات  انجام  عملي،  آموزش 

قلبی ـ 51 استقامت  استاندارد  انواع آزمون هاي 
رابطه با عملتنفسی را اجرا كند.

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فيلم،  مشاهده 

تمرينات انجام  عملي،  آموزش 

61
استقامت عضلانی  و  به مفهوم قدرت  توجه  با 
روش های توسعه و نحوۀ برنامه ریزی آن آزمون های 

استاندارد این قابلیت ها را انجام دهد.
رابطه با علم 

پخش فیلم آموزشيخویشتن

انواع تمرينات قدرت و استقامت عضلانی را  71
رابطه با عملاجرا كند.

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فيلم،  مشاهده 

تمرينات  انجام  عملي،  آموزش 

استقامت 81 و  قدرت  استاندارد  آزمون هاي  انواع 
رابطه با عملعضلانی را اجرا كند.

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فيلم،  مشاهده 

تمرينات انجام  عملي،  آموزش 

   1 استاندارد تربيت و يادگيري شايستگي دنياي آموزش   6
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92
انعطاف پذیری روش های  به مفهوم  با توجه 
آزمون های  آن  برنامه ریزی  نحوه  و  توسعه 

دهد. انجام  را  قابلیت  این  استاندارد 
رابطه با علم 

پخش فیلم آموزشي خویشتن

انواع تمرينات انعطاف پذیری را برنامه ریزی و 102
رابطه با عملاجرا كند.

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فيلم،  مشاهده 

تمرينات  انجام  عملي،  آموزش 

را 112 انعطاف پذیری  استاندارد  آزمون هاي  انواع 
كند. رابطه با عملاجرا 

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فيلم،  مشاهده 

تمرينات انجام  عملي،  آموزش 

122
و  توسعه  توان روش های  مفهوم  به  توجه  با 
نحوۀ برنامه ریزی آن آزمون های استاندارد این 

قابلیت را انجام دهد.
رابطه با علم 

پخش فیلم آموزشي خویشتن

رابطه با عملانواع تمرينات توان را برنامه ریزی و اجرا كند.132
خویشتن

و  ورزشی  سالن  در  حضور  فيلم،  مشاهده 
تمرينات  انجام  عملي،  آموزش 

رابطه با عملانواع آزمون هاي استاندارد توان را اجرا كند.142
خویشتن

و  ورزشی  سالن  در  حضور  فيلم،  مشاهده 
تمرينات انجام  عملي،  آموزش 

152
با توجه به مفهوم چابکی، روش های توسعه 
و نحوۀ برنامه ریزی آن آزمون های استاندارد 

این قابلیت را انجام دهد.
رابطه با علم 

پخش فیلم آموزشيخویشتن

رابطه با عملانواع تمرينات چابکی را اجرا كند.162
خویشتن

و  ورزشی  سالن  در  حضور  فيلم،  مشاهده 
تمرينات  انجام  عملي،  آموزش 

اجرا 172 را  چابکی  استاندارد  آزمون هاي  انواع 
رابطه با عملكند.

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فيلم،  مشاهده 

تمرينات انجام  عملي،  آموزش 

تجهيزات ايمني18 و  ورزشی  محيط  در  ايمني  اصول 
دهد.  شرح  را  استفاده  رابطه با علممورد 

حضور در محیط هاي ورزشي، مشاهده فيلمخلقت

رابطه با عملاز سالم بودن وسايل مورد نياز مطمئن شود.ايمني19
خلقت

بازبيني وسايل ورزشي در محل محیط هاي 
ورزشي و مشاهدۀ فيلم

نگرش20
از  تبعيت پذيري  و  سلامت  به  مربوط  اصول 
مربي و مسئوليت پذيري نسبت به افراد، محيط 

و تجهيزات را توضيح دهد.
رابطه با علم

نمايش فيلم، استفاده از آموزه هاي مربيخلق

اصول مربوط به سلامت و بهداشت فردي و 21
عملمحيط را در انجام فعالیت ها به کار بندد. 

رابطه با 
خویشتن، 

خلقت
نمايش فيلم، استفاده از آموزه هاي مربي

اصول مربوط به تمرینات مقاومتی را در انجام 22
رابطه با عملفعالیت ها به کار بندد.

خویشتن
سالن  در  حضور  پاورپوینت،  فیلم،  نمایش 

مربی  توضیحات  بدنسازی، 

وضعیت تناسب اندام خود را با توجه به مفهوم 23
رابطه با عملآن مشخص کند.

نمایش فیلم، پاورپوینت، انجام محاسبات عددیخويشتن

 قابلیت های سرعت، تعادل و هماهنگی در 24
رابطه با عملآمادگی جسمانی بهك ار بندد.

خویشتن
سالن  در  حضور  پاورپوینت،  فیلم،  نمایش 

مربی توضیحات  بدنسازی، 
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ب : وسعت محتوا:
جزئيات فاكتورهاي آمادگي جسماني و حركتي و انواع آزمون هاي استاندارد مربوط،

انواع فاكتورهاي آمادگي جسماني و حركتي و اجراي با تسلط آنها
دستيابي به حداقل ركوردهاي مربوط

ج: سازماندهي محتوا:
شرح تمام فاكتورهاي آمادگي جسماني و حركتي و انجام تمرينات مربوط سپس اجراي تمام آزمون هاي 

استاندارد مربوط

د: مواد و رسانه هاي يادگيري:
كتاب مرجع آموزش آمادگي جسماني و حركتي و آزمون هاي استاندارد مربوط فيلم اجراي تمرينات و 

حركات آمادگي جسماني و حركتي و اجراي آزمون هاي استاندارد، پوستر تخصصي

   : استاندارد فضا: ه
فضاهاي ورزشي روباز و سرپوشيده، وسايل و تجهيزات مربوط به هر فاكتور  آمادگي جسماني)توپ ها، 

طناب ها، كش ها، پله ها، مخروط ها، وزنه ها، كتاب، سي دي و دستگاه هاي بدنسازي(

و: تجهيزات آموزشي:
ابزار، تجهیزات، اسناد و مواد مصرفی بر اساس نمون برگ تحلیل کار

ز: سنجش و ارزشيابي
آزمون هاي استاندارد فاكتورهاي آمادگي جسماني و حركتي

ح: الزامات اجرايي:
1ـ به ازای هر 16 نفر هنرجو، حضور یک هنرآموز و یک مربي آموزشي الزامی است.

فاکتورهای آمادگی جسمانی
 

1 اگر فردی از تمرینات ورزشی منظم و رژیم غذایی مناسب برخوردار باشد، احتمالاً 
دارای آمادگی خوبی نیز خواهد بود. باکسب این آمادگی مطلوب، قادر است بدون 
استفاده احتمالی از مواد زیان آور و عواملی که باعث فشارهای روانی )مانند عوامل 
از  به طورکامل  بتوان  اینکه  یعنی  بودن  آماده  را کنترل کند.  استرس زا( می شوند، 

زندگی لذت برد و مخاطراتی که سلامتی را تهدید می کنند، کاهش داد.
می توانند سطح  می دهد،  اجازه  آنها  ژنتیکی  و  ارثی  زمینه های  که  آنجا  تا  افراد 
آمادگی خود را بهبود ببخشند. با این حال ممکن نیست دقیقاً مشخص شود که 
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چه مقدار از سلامتی از وراثت و یا تکامل و توسعه تأثیر می پذیرد، اما صرف نظر از 
این موضوع، داشتن یک زندگی سالم یا ناسالم تنها به جنبه وراثتی بازنمی گردد و 

میزان بالای آمادگی را نیز تضمین نمی کند.
2 آمادگی کامل دارای ابعاد متفاوتی است و همگی به هم وابسته و مرتبط هستند.

 نکات قابل توجه در تعریف آمادگی جسمانی 
در تعریف ارائه شده نکات زیر قابل توجه است:

هستند،  جسمانی  آمادگی  نیازمند  خود  روزمره  امور  انجام  برای  افراد  همه   
دارد. نیاز  آمادگی  به  این  خود  کاری  سطح  با  متناسب  هرشخص  بنابراین 

  انجام فعالیت ها با علاقه و انگیزه باشد که  این امر جز با داشتن سطح مطلوبی 
از آمادگی میسر نیست.

انجام کار و  به  قادر  از نظر جسمانی    خستگی زمانی حادث می شود که فرد 
فعالیت مورد نظر نباشد. بنابراین برای جلوگیری از ایجاد خستگی، کسب آمادگی 

و توانمندی در سطح مورد نظرلازم است.
  زمانی شخص می تواند برای تمام فعالیت های خود، حتی اوقات فراغت انرژی 
داشته باشد که بدن وی انرژی را بهینه مصرف نماید. به عبارت دیگر چنانچه بدن 
فرد از سطح آمادگی مطلوب برخوردار باشد، برای انجام یک کار مشخص در مقابل 

شخص غیرآماده انرژی کمتری مصرف خواهدکرد.
اضطرار  اوقاتی که  برای  بهینه مصرف گردد، مسلماً  بدن  انرژی در  زمانی که   
ایجاب می کند، فرد با مشکل مواجه نخواهد بود. این امر در سایه کسب آمادگی 

است. امکان پذیر  مناسب  و  مطلوب 
 از همه مهمتر اینکه هر چقدر فرد از سطح آمادگی بالاتری برخوردار باشد، به 
بحث سلامتی او کمک شایانی می کند که حاصل آن یک زندگی خوب و مناسب 

و بدون رفتارهای ناصحیح است.
  توجه به این نکته ضروری است که تمام افراد جامعه با هر شغل و شرایط زندگی 
و در تمام مدت طول عمر خود نیازمند کسب سطح مطلوبی از آمادگی جسمانی 

هستند که داشتن برنامه برای رسیدن به این سطح ضروری به نظر می رسد.

 1ـ آمادگي جسماني مرتبط با سلامت 
به آن دسته از اجزای آمادگی جسمانی که با سلامت فرد در ارتباط است، گفته 
می شود. اين مقوله با توسعه و نگهداري عوامل پيشگيري و درمان كننده بيماري ها 
و تأمينك ننده سلامت در ارتباط است. بهبود اجزاء‌ ياد شده علاوه بر بهبود سلامت، 

در قابليت عملكرد و حفظ كي الگوي زيستي سالم مؤثر است.
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  2ـ آمادگي جسماني مرتبط با اجرا یا مهارت یا ورزش
به آن بخش از اجزاء آمادگی جسمانی گفته می شود که فرد برای انجام هرچه بهتر 
نیازمند  آن  به  رقابت های ورزشی  و  موفقیت در مسابقات  و  مهارت های حرکتی 
است. به عبارت دیگر، اين بخش از آمادگي جسماني به توسعه و حفظ آن عواملي 
علاقمند است كه باعث اجراي بهتر فعاليت هاي بدني و رشته هاي ورزشي مي شود. 

کسانی که صرفاً برای آمادگی و سلامت خود تلاش می کنند، اجرای برنامه مربوط 
کافیست.  سلامت  با  مرتبط  جسمانی  آمادگی  فاکتورهای  توسعه  و  تقویت  به 
رشته  بررسی  با  فاکتورها،  براین  علاوه  مختلف،  ورزشی  رشته های  ورزشکاران 
یک  هر  تقویت  به  نسبت  و  مشخص  را  رشته  نیازهای  می بایست  خود،  ورزشی 
ورزشی  تمامی  رشته های  در  کلی  به طور  نمایند.  عمل  نیاز  مورد  فاکتورهای  از 
فاکتورهای: استقامت قلبی ـ تنفسی، قدرت و استقامت عضلانی، انعطاف پذیری، 
توان و چابکی جزء اجزای ضروری آمادگی جسمانی محسوب می شوند. بنابراین 

توصیه می شود. آنها  توسعه  به  توجه  و  برنامه ریزی 

استقامت قلبی ـ تنفسی 
1 چگونه می توان استقامت قلبی ـ تنفسی را تقویت نمود؟

برای بهبود استقامت قلبی ـ تنفسی از راه ها و روش های گوناگون می توان بهره 
هستند،  اجرا  قابل  طولانی  زمان  در  که  تمامی  فعالیت هایی  به طورکلی  جست. 
می توانند در روند پیشرفت کارایی قلبی ـ تنفسی مؤثر باشند. اما برای تقویت این 
قابلیت مهم، باید با یک اصول و روش قابل قبول و علمی  به تمرینات پرداخت.

با فعالیت هایی مانند راهپیمایی، دویدن، شناکردن، کوه پیمایی، دوچرخه سواری، 
طناب زدن، دوچرخه ثابت )ارگومتر(، نوارگردان )تردمیل( و مانند آن که بتوان در 
زمان طولانی مدت و شدت مناسب آن را ادامه داد، می توان به تقویت استقامت 
قلبی ـ تنفسی پرداخت. به اینگونه فعالیت ها اصطلاحاً فعالیت های هوازی می گویند.

بنابراین یکی از اصول اساسی فعالیت های هوازی، مداومت آن است.
2 هنرجویان را مانند یک فرد 20 ساله تصور کنید؛ بنابراین حداکثر ضربان و 

از: بود  آنها عبارت خواهد  برای  آستانه هوازی 

حداکثرضربان قلب )ضربان قلب بیشینه(               200 = 20 – 220
70 درصد ضربان قلب بیشینه                       140 = 70% × 200
85 درصد ضربان قلب بیشینه                         167 = 85% × 200

ابتدا تلاش کنید تا هنرجویان مدت 20 تا 30 دقیقه فعالیت را انجام دهند. در این 
رابطه از روش های متنوع و گوناگون استفاده کنید. پس از آن از شدت 70 درصد 
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شروع کنید و به مرور تا پایان برنامه آن را به 85 درصد برسانید و در انجام آن 
مداومت داشته باشید.

 ارزیابی استقامت قلبی ـ تنفسی

مصرفی  اکسیژن  حداکثر  اندازه گیری  از  تنفسی،  ـ  قلبی  استقامت  ارزیابی  برای 
که  اکسیژن  مصرف  حجمی  از  بیشترین  واقع  در  می شود.  استفاده   )Vo2max(
مورد استفاده قرار می گیرد، نشانگر این موضوع است که سیستم قلبی ـ تنفسی تا 
چه میزان کارایی دارد. اندازه گیری حداکثر اکسیژن مصرفی )Vo2max( در اصل 
با روش های آزمایشگاهی صورت می گیرد که  این امکان برای همه کس و همه جا 
این مشکل  رفع  برای  محققین  می باشد.  بالا  نیز  آن  هزینه  و ضمناً  ندارد  وجود 
راهکارهایی را پیش رو قرار داده اند که به وسیله آنها می توان این اندازه گیری را 
انجام داد. این آزمون به سهولت می تواند حداکثر اکسیژن  به روش غیرمستقیم 

مصرفی )Vo2max( را تخمین بزند. فرمول آن عبارت است از:
)Vo2max ( 24/4 = حداکثراکسیژن مصرفی )حداکثرسرعت به دست آمده( 6 + )میلی لیتر/کیلوگرم/دقیقه(

    قدرت و استقامت عضلانی
و ذهنی  روانی  نظر  از  مقاومتی  تمرینات  در  از شرکت  قبل  باید  1  هنرجویان 
آمادگی تحمل فشار تمرینات ورزشی را داشته باشند و از نظر جسمانی نیز قادر 
به انجام آنها باشند. سن استاندارد و قابل قبولی برای شروع برنامه تمرین مقاومتی 
وجود ندارد؛ اما به عنوان شاخص کلی می توان گفت هنرجویانی که قادر به شرکت 
تمرینی  برنامه های  از  برخی  در  شرکت  آمادگی  باشند،  ورزشی  فعالیت های  در 

مقاومتی را نیز دارند.
2 به خاطر داشته باشید که هنرجویان به دو تا چهار هفته زمان نیاز دارند تا از 
فشارهای ناشی از تمرینات قدرتی رهایی یابند. به آنها اجازه ندهید خیلی زود و 
در مدت زمان کوتاه در زمینه تمرینات مقاومتی تلاش زیادی داشته باشند؛ بلکه 
کمک کنید تا به مرور زمان با فشار تمرین مقاومتی سازگار شوند. لذت بردن از 
تمرینات مقاومتی و پذیرش شرکت در چنین تمریناتی به عواملی چون: علاقه، 
در  از شرکت  متصور  اهداف  و  آثار  برخی  دارد.  بستگی  فرد  ادراک  و  بلوغ  رشد، 

از: تمرینات مقاومتی عبارت اند 
  پیشرفت تدریجی قدرت، استقامت و توان عضلانی                                

  تغییر نکردن و یا تغییر ناچیز در اندازه عضله افراد کم سن و سال
  تأثیر مثبت بر ترکیب بدنی                                                                     

  بهبود تعادل قدرت حول مفاصل
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  بهبود قدرت کل بدن                                                                              
  پیشگیری از آسیب های ورزشی

  تأثیر مثبت بر اجرای ورزشی
1  توجه داشته باشید که هنرجویان تصورات نادرست و غلط مربوط به تمرینات 
مقاومتی در ذهن شان تداعی نشود چرا که با حضور مقطعی و کوتاه مدت در این 
تمرینات نمی توان شاهد عضلات بزرگ و قوی بود و یا شخص شکست ناپذیری شد.

اما وجود  اجراست؛  قابل  و وسیله هم  ابزار  بدون  مقاومتی  تمرینات  2  هرچند 
افزایش می دهد. اجرا  برای  را  انگیزه  کار، خود  هر  وسایل خاص 

برای انجام تمرینات مقاومتی می توان از وزن خود افراد استفاده و یا اینکه نسبت به 
تهیه دمبل، کش و توپ طبی اقدام کرد یا با ساخت وسایل ساده تر و بدون استفاده 
بهره جست. به عنوان مثال با پركردن بطری های خالي آب معدنی از آب و نمك يا 

گچ و شن، می توان وزنه در اندازه های مختلف ساخت. 
3 تمرینات مقاومتی را می توان به صورت مجرد انجام داد یا در قالب تمرینات 

برنامه ریزی نمود. انتخاب و برای اجرا،  ایستگاهی حرکات را 

  تمرينات قدرت و استقامت عضلانی
نباید قبل از سن 18 سالگی به  تصور غلطی وجود دارد که کودکان و نوجوانان 
تمرینات با وزنه بپردازند. براساس تحقیقات به عمل آمده، انسان قادر است در هر 
سنی به تمرینات مقاومتی مبادرت بورزد و چنانچه شرایط مربوط به هر دوره را 
به خوبی رعایت کند، نه تنها به او ضرری نمی رساند، بلکه بسیار مفید و لازم نیز 
هست. هنرجویان با پرداختن به تمرینات با وزنه می توانند ضمن تقویت عضلات 
خود، زمینه را برای پیشرفت در سایر قابلیت ها نیز به وجود آورند و از همه مهم تر، 

میزان آسیب در فعالیت های ورزشی را در سطح قابل توجهی کاهش دهند. 
آموزش  خوبی  به  هنرآموزان  به  را  مقاومتی  تمرینات  می توانید  فیلم  مشاهده  با 

باشد: توجه  مورد  تمرینات  اجرای  درخصوص  نکته  چند  دهید. 
 در اجرای تمرینات مقاومتی عجله نداشته باشید. هر چقدر تمرینات تدریجی تر 

اجرا شود، تأثیر بهتری دارد و از میزان آسیب های احتمالی نیز می کاهد.
 زمان انجام هر حرکت و تمرین، حداقل 4 تا 6 ثانیه باشد.

خستگی  کاهش  برای  و  باشد  داشته  وجود  کافی  استراحت  حرکت  هر  بین   
کرد. استفاده  نیز  کششی  تمرینات  از  می توان 

 حتماً بعد از تمرینات مقاومتی، تمرینات کششی کامل برای عضلاتی که مورد 
تمرین قرار گرفته اند، به خوبی انجام گیرد.
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در صورت کمبود زمان و وقت کافی می توانید از تمرینات ایستگاهی برای اجرای 
تمرینات در حد نیاز و ضرورت استفاده کنید.

 اندازه گیری قدرت و استقامت عضلانی
اندازه گیری قدرت عضلانی به طور مطلق کار پیچیده و پرهزینه ای است و دستگاه های 
ایزوکینتیک نیاز دارد. اما با استفاده از یک تکرار بیشینه در گروه عضلات بزرگ بدن که 
در تمرینات به کار گرفته شده اند، می توان قدرت نسبی هنرجویان را اندازه گیری کرد. به 
عنوان مثال، ببینید که یک هنرجو چه میزان وزنه را برای یک مرتبه می تواند در حرکت 
پرس سینه، پرس کند. مقدار وزنه پرس شده، قدرت نسبی عضلات سینه ای را نشان 
می دهد. برای اینکه هنرجویان در سن خاصی قرار دارند و پیدا کردن یک تکرار بیشینه 
در آنها کار دشواری است، می توان از روش تخمین یک تکرار بیشینه استفاده کرد. 
این روش که توسط برزیکی١ در سال 1993 ارائه شد، به روش استفاده از تکرارهای 
زیر بیشینه در محدوده زیر 10 تکرار معروف است. فرد وزنه ای را که بتواند حداکثر تا 
زیر 10 تکرار جابجا کند و تا حد خستگی آن را اجرا نماید، انتخاب و حرکت را انجام 
می دهد. با استفاده از فرمول می توان حداکثر قدرت او در این حرکت را تعیین کرد. 
برای مثال اگر شخص وزنه 60 کیلوگرمی  را حداکثر 7 بار تا رسیدن به خستگی تکرار 

کند، برآورد یک تکرار بیشینه او به صورت زیر محاسبه می شود: 

 = یک تکرار بیشینه
وزنه جابه جا شده )کیلوگرم(

]) 0/0278 × تعداد تکرار تا خستگی( – 1/0278[
  = 

60 کیلوگرم

]1/0278–)7 × 0/0278 ([
 
	

کیلوگرم 72 = 	

به عبارت دیگر، این شخص که یک وزنه 60 کیلوگرمی  را 7 بار تکرار کرده، برآورد 
یک تکرار بیشینه او 72 کیلوگرم خواهد بود.

انعطاف پذيري
تقسیم  اختصاصی  عمومی  و  مرحله  به  را  انعطاف پذیری  تمرینات  کلی  به طور 
بلوغ  از  پیش  در  که  معتقدند  بدنی  تربیت  و  ورزش  امر  متخصصین  می کنند. 
یابد و  باید به صورت همه جانبه، کامل و به شکل عمومی توسعه  انعطاف پذیری 
مرحله تخصصی شدن به بعد از بلوغ سپرده شود. تفاوت انعطاف پذیری عمومی  و 
اختصاصی در این است که در بخش عمومی  تمامی  مفاصل و عضلات مربوط در 
برنامه توسعه قرار می گیرند و صرف نظر از رشته ورزشی و نیاز اختصاصی، این امر

1- Berziki 
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 صورت می گیرد. اما در بخش تخصصی، نیازهای بدنی و رشته ورزشی که فرد در 
آن فعالیت دارد، به شکل ویژه ای تعیین کننده است.

به هر ترتیب، به دلیل تأثیر زیاد انعطاف پذیری در جلوگیری از بسیاری آسیب ها 
و مشکلات جسمانی و اینکه یک ورزشکار با داشتن انعطاف پذیری مطلوب دارای 
عملکرد بهتری است، برنامه تمرینات انعطاف پذیری همیشه توصیه می شود؛ جدول 
زیر در تنظیم برنامه های تمرینی انعطاف پذیری به شما کمک زیادی خواهد کرد. 

جدول زمان بندی تمرینات انعطاف پذیری

شیوه اجرای تمریناتروش تمرینمراحل رشد

ایستاپیش از بلوغ

ـ انجام تمرینات کششی ساده که تمام مفاصل بدن را در برگیرد.
ـ اجرای حرکات و مهارت های ساده که به توسعه و بهبود انعطاف پذیری 

عمومی  منجر شود.
ـ اجرای مسابقات و بازی هایی که به صورت متناوب و با هدف رشد و 

افزایش انعطاف پذیری عمومی همراه است.

ایستا و پی ان افبلوغ

ـ انجام تمرینات کششی ساده با استفاده از روش های ایستا و پی ان اف 
با درگیر کردن تمام مفاصل بدن.

ـ اجرای حرکات مختلف روی زمین مانند: چرخش، غلتیدن، حرکات 
دورانی.

ـ استفاده از وسایل تمرینی ساده برای توسعه انعطاف پذیری به روش 
ایستا.

انعطاف پذیری به روش  افزایش  از تمرینات دو نفره برای  ـ استفاده 
وپی ان اف. ایستا 

ـ ترکیب تمرینات انعطاف پذیری با بازی و مسابقه.

ایستا و پویا وپس از بلوغ
پی ان اف

ـ اجرای تمرینات کششی یک نفره یا دو نفره و استفاده از روش های 
ایستا و پی ان اف.

ـ اجرای تمرینات کششی به روش تابی یا پویا به صورت ساده، دقیق 
و محتاطانه.

ـ دقت در میزان نهایی و حداکثری انعطاف پذیری.
ـ استفاده از توپ و دیگر وسایل برای اجرای تمرین به روش تابی یا پویا.
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 انواع تمرینات انعطاف پذیری
1 کشش ایستا یکی از مطمئن ترین کشش هاست و به نسبت سایر روش ها نیز 
دارای کارآمدی بالایی است. استفاده از این روش برای ابتدای مرحله گرم کردن بدن، 
مرحله سرد کردن، بین فواصل تمرین با وزنه توصیه می شود. همچنین افراد مبتدی 
و کم تحرک نیز توصیه می شود تا از این تکنیک برای افزایش انعطاف پذیری مفاصل 

بدن خود استفاده کنند. 
2 عقیده بر این بود که  این تکنیک کشش می تواند خطرساز باشد ؛ اما با توجه 
به یافته های به دست آمده، این روش هم می تواند مانند سایر روش ها در افزایش 
انعطاف پذیری مفاصل بدن مؤثر باشد. ضمن اینکه بسیاری از حرکات اجرا شده در 
فعالیت های ورزشی تابع همین شرایط است و انجام کنترل شده کشش ها به روش 
پویا می تواند در میزان آمادگی بدن برای انجام این فعالیت ها مفید باشد. پیروان 
این نظریه معتقدند که در عضلات اندامک هایی به نام اندام وتری گلژی وجود دارد 
که از کشیدگی بیش از حد عضله جلوگیری می کند. این امر سبب می شود تا ما 
نتوانیم حرکات را در صددرصد قدرت و توان عضلات انجام دهیم و خود یک عامل 

برای جلوگیری از آسیب خواهد بود.

 آزمون های انعطاف پذیری
 به طور کلی، انعطاف پذیری به دو روش قابل اندازه گیری است: 

1  به روش مستقیم    
2 به روش غیرمستقیم

گونیامتر زاویه صفر را نشان می دهد

گونیامتر جهت اندازه گیری زوایای حرکتی مفاصل بدن
زاویۀ300

نوعی دیگر از گونیامتر جهت اندازه گیری
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در روش مستقیم، دامنه حرکتی مفصل 
اندازه گیری می شود.  به وسیله گونیامتر 
مفاصل مورد نظر با استفاده از این وسیله 

مورد سنجش قرار می گیرند.
روش غیرمستقیم همان اندازه گیری هایی 
اشاره  آنها  به  درسی  کتاب  در  که  است 
شد. البته به منظور رسیدن به هدف مورد 
نظر، مفاصل مورد اندازه گیری باید تعیین 
برای  را  مفاصل  این  روبه رو  شوند. شکل 
شما مشخص کرده است. مفاصل بدن در 
رشته های ورزشی مختلف کاربرد فراوانی 
آنها  انعطاف  میزان  به  توجه  که  دارند 

دارد.  ضرورت 

توان

1 توان در بسیاری رشته های ورزشی کاربرد دارد. توان را کار انجام شده در واحد 
زمانی معین تعریف می کنند. در فعالیت های ورزشی، توان یعنی توانایی عضله یا 
گروه عضلانی برای تولید نیروی زیاد و با سرعت زیاد جهت غلبه بر یک مقاومت 

مشخص است.
از تعریف توان می توان دریافت که توان ترکیبی از نیرو یا سرعت است. یعنی اگر 
فردی حداکثر نیرویی را که می تواند توسط عضله یا گروه عضلانی تولید کند، با 
انجام داده است. به  سرعت حداکثر در یک حرکت به کارگیرد، یک حرکت توانی 
عبارت دیگر، توان به سرعت حرکت بستگی دارد و هر چقدر زمان حرکت کوتاه تر 
باشد، این توان بالاتر است. بهتر است با یک مثال این موضوع را روشن تر بیان کنیم. 
فرض کنید فردی یک وزنۀ 100 کیلوگرمی  را در مدت یک ثانیه، یک متر جابه جا 
کند، توان وی 100 کیلوگرم در متر در ثانیه است. حال اگر همین فرد وزنه مذکور 
را در همان زمان معین به مقدار دو متر جابه جا کند، توان این فرد دو برابر خواهد 
بود. شکل دیگر این کار این است که فرد همان وزنۀ 100 کیلوگرمی  را در مدت نیم 
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ثانیه، یک متر جابه جا کند. توان به کار گرفته شده نسبت به حالت اول دو برابر است. 
2 اجرای تمرینات پولیومتریک نتایج زیر را در پی خواهد داشت:

 در فعالیت هایی که عصب گیری بیشتری مورد نیاز است، جنبش پذیری سریعی 
ایجاد می کند، مثل بسکتبال.

 باعث انقباض بیشتر تارهای عضلانی مربوط به عضله درگیر می شود. 
 سرعت ارسال پیام های عصبی به عضلات افزایش می یابد. 

 قدرت عضلانی به توان انفجاری تبدیل می شود.
سریع  انقباض  و  شدن  باز  سرعت  افزایش  منظور  به  عصبی  دستگاه  تقویت   

عضلات. 
البته  ایجاد خستگی، چون تکرارهای سریع و پشت سرهم تمرین، فرصت استراحت 

به عضله را نمی دهد. 

 تمرینات توان عضلانی
برای  باشد.  داشته  بالاتری  آسیب  ضریب  پولیومتریک  تمرینات  می رسد  نظر  به 
همین منظور لازم است هنرجویان در اجرای این گونه تمرینات توجه ویژه تری 
برای  تمرینات  آورند.  به عمل  را  کافی  نظارت  تمرینات  اجرای  در  و  نموده  لحاظ 
عضلات بزرگتر در نظر گرفته شوند و تمریناتی که چند مفصل را درگیر می کند، 
فشار  دارند.  برتری  می کند،  درگیر  را  مفصل  دو  یا  یک  که  تمریناتی  به  نسبت 
تمرینات به تدریج افزایش یابد و در تعداد تکرار و تعداد تمرینات در نظر گرفته 

نظر گرفته شود. آمادگی هنرآموزان در  شده، سطح 
همانطور که تمرینات مقاومتی برای توسعه قدرت و استقامت کاربرد دارد، از این 
تمرینات برای توسعه توان نیز می توان بهره برد. تاکنون مطالعه پژوهشگران بخش 
ورزش در مورد توسعه توان، نتایج مناسبی را به دنبال داشته است که توجه به آنها 
می تواند کارآمدی بیشتری داشته باشد. این محققان معتقدند که برای جلوگیری از 
کاهش توان عضلانی بهتر است تا در خلال تمرینات قدرتی، به تمرینات توانی نیز 
توجه نمود. همچنین نوع تجهیزات به کار گرفته شده و درگیرکردن مفاصل بیشتر 
در حین اجرای تمرینات توانی، بر کارایی این تمرینات می افزاید. بیشتر محققان 
توصیه کرده اند که تمرینات توانی پس از یک دوره تمرینات قدرتی برنامه ریزی 
شود و در نهایت به توان استقامتی ختم گردد. این برنامه ترکیبی می تواند آثار 
در  استفاده  مورد  حرکات  ماهیت  اما  باشد؛  داشته  دنبال  به  را  بیشتری  مثبت 

رشته های ورزشی، می تواند شکل برنامه را دچار تغییر کند.
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  آزمون هاي استاندارد توان
* هر کدام از آزمون های توان عضلانی به منظور خاصی انجام می گیرد. در این بخش 
بیشتر توان عمومی  هنرآموزان مورد تأکید است که می بایست انواعی از آزمون ها 
برنامه ریزی و اجرا شوند. پرش جفتی و پرش عمودی کاملًا مشخص هستند؛ اما در 
پرتاب توپ مدیسین بال می توان پرتاب های زیر را با توپ هفت کیلویی برنامه ریزی 

و به اجرا گذاشت:
  پرتاب توپ دو دست از ناحیه سینه به جلو به طور ثابت و ایستاده

  پرتاب توپ دو دست از بالای سر به طور ثابت و ایستاده
 پرتاب توپ دو دست از بالای سر به طور ثابت و نشسته روی زانوها

  پرتاب توپ از کنار گوش یکدست مانند پرتاب وزنه اما به طور ثابت با یکدست 
)هر دو دست مورد ارزیابی قرار گیرد(

  پرتاب توپ دو دست از بالای سر به سمت عقب
  پرتاب توپ دو دست از پهلو )پهلوی راست و پهلوی چپ(

بعضی از آزمون ها دارای نورم استاندارد هستند، اما بعضی دیگر نورم ندارند. نورم ها 
از منابع و کتب سنجش و اندازه گیری در تربیت بدنی قابل دسترسی هستند و برای 

آزمون هایی که نورم وجود ندارد، از نورم های معلم ساخته استفاده شود.

 انواع چابکی

 عموماً چابکی را به دو بخش تقسیم می کنند: چابکی عمومی  و چابکی اختصاصی 
یا ویژه. چابکی عمومی  عمدتاً شامل کل بدن بوده و تمامی  بخش های مختلف بدن 
در آن شرکت دارند، مانند بالا کشیدن وزنه به بالای سر در وزنه برداری. چابکی 
رشته های  از  یک  هر  مهارت های  با  متناسب  و  بوده  موضعی  ویژه  یا  اختصاصی 
ورزشی، بخشی از بدن را شامل می شود؛ مانند حرکت سریع دست در یک ورزشکار 

والیبال که از برخورد توپ با زمین ممانعت می کند.

  نكات اساسي در اجراي تمرینات چابکی

  برای انجام تمرینات چابکی، بدن به خوبی گرم شده باشد.
  از تمرینات چابکی در زمان طولانی استفاده نشود.

  بین هر اجرای تمرین چابکی استراحت کافی در نظر گرفته شود.
در  که  می شود  توصیه  بنابراین  است،  سرعت  چابکی  تمرینات  ماهیت      چون 

شود. اجرا  تمرین  جلسه  انتهای 
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  بهتر است سطح آمادگی بدنی افزایش نسبی پیدا کند و بعد از آن تمرینات 
برنامه ریزی شود. چابکی 

 چون تمرینات چابکی با تغییر جهت های سریع همراه است بنابراین در اجرای 
آن رعایت اصول ایمنی ضرورت دارد.

 چگونه آزمون های چابکی را برگزار کنیم؟
  آزمون های چابکی چون از ماهیت سرعتی برخوردار هستند، برای اجرای آنها 

نیاز به دقت و توجه بالایی دارد. 
هنرآموزان باید به این نکته توجه خاصی داشته باشند: 

  رعایت اصول اجرای هر آزمون نیز مورد نظر باشد و اگر از ابتدا یک الگوی 
خاصی را برای آزمون پیش بینی می کنید تا پایان نسبت به رعایت آن ملزم باشید 

تا شرایط آزمون گیری برای همه یکسان باشد. 
  استفاده از زمان سنج مناسب یکی دیگر از شرایط است. چون اجرای آزمون 
زمان کوتاهی است، بنابراین دقت در اندازه گیری و داشتن ابزار مناسب خیلی مهم 
است. بهتر است برای هر هنرجو سه زمان، زمان سنج را محاسبه و برای ثبت از 

معدل سه زمان استفاده شود. 
  شروع و پایان آزمون برای همه هنرجویان یکسان و به یک شکل در نظر گرفته 
شود. در بعضی از منابع توصیه شده است آزمون برای هر نفر دوبار و در بعضی 

منابع سه بار تکرار شود و بهترین رکورد ثبت شود. 
توانایی خود  از حداکثر  آزمون  اجرای  در حین  بخواهید  هنرجویان خود  از    
همه  نیست  قرار  که  آنجا  از  باشد.  واقعی  آمده  به دست  نتیجه  تا  کنند  استفاده 
هنرجویان در یک سطح از آمادگی قرار داشته باشند، با ذکر این نکته که چابکی 
تا حدود زیادی به ژنتیک برمی گردد، از حساسیت نسبت به حس رقابت در بین 

کنید.  کم  هنرجویان 
  سعی کنید نحوه اجرای آزمون را طوری ساماندهی کنید که شرایط برای همه 

یکسان در نظر گرفته شود. 
 سعی کنید آزمون را برای بار اول برای همه اجرا کنید و در صورت بودن وقت، 

اجازه تکرار به هنرجویان داده شود.  

 ملاحظات تمرینی در توسعه چابکی
گونه ای  به  آمادگی جسمانی  تمرینات  برنامه  در  چابکی  تمرینات  است  بهتر   
طراحی شود که هنرجویان از یک سطح آمادگی نسبی بدنی برخوردار شده باشند. 
 نیاز است برای اجرای تمرینات چابکی، بدن کاملًا گرم باشد و قبل از اجرای 
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دچار  درگیر  علمی تر، عضلات  عبارت  به  و  نباشد  بدن خسته  تمرینات،  این گونه 
تجمع اسید لاکتیک نشده باشند. تمرینات چابکی اغلب با سرعت و تغییر مسیر 

سریع اتفاق می افتد که تعیین شدت آن بسیار حائز اهمیت است. 
 تمرینات با شدت متوسط شروع و رفته رفته به شدت آن اضافه گردد. 

 تمرینات به گونه ای سازمان دهی شود که هر تمرین از نظر زمانی زیر 30 ثانیه 
   15 ثانیه باشد.  پایان پذیرد. البته  ایده آل آن است که 20   

برنامه ریزی  می شود  را شامل  بدن  عمومی که کل  چابکی  تمرینات  روی  ابتدا   
شود.  پیش بینی  تخصصی تر  تمرینات  سپس  و  گیرد  صورت 

 ابتدای شروع برنامه سه برابر زمان اجرا، اواسط آن دو برابر و اواخر برنامه یک 
برابر استراحت پس از هر وهله تمرین )حرکت( در نظر گرفته شود.

پوستر تعیین میزان آمادگی هنرجویان

                                     ارزیابی
ضعیفزیرمتوسطمتوسطخوبعالیسن

کمتراز 21002100 ـ 22002199 ـ 24002399 ـ 2700بیشتراز2700مردان 14ـ13 سال

کمتراز 15001500 ـ 16001599 ـ 19001899 ـ 2000بیشتراز2000زنان 14ـ13 سال

کمتراز 22002200 ـ 23002299 ـ 23002499 ـ 2500بیشتراز2800مردان 16ـ15 سال

کمتراز 16001600 ـ 17001699 ـ 20001999 ـ 2100بیشتراز2100زنان 16ـ15 سال

کمتراز 23002300 ـ 25002399 ـ 27002699 ـ 3000بیشتراز3000مردان 19ـ17 سال

کمتراز 17001700 ـ 18001799 ـ 21002099 ـ 2300بیشتراز2300زنان 19ـ17 سال

کمتراز 16001600 ـ 22002199 ـ 24002399 ـ 2800بیشتراز2800مردان 29ـ20 سال

کمتراز 15001500 ـ 18001799 ـ 22002199 ـ 2700بیشتراز2700زنان 29ـ20 سال

کمتراز 15001500 ـ 19001999 ـ 231002299 ـ 2700بیشتراز2700مردان 39ـ30 سال

کمتراز 14001400 ـ 17001699 ـ 20001999 ـ 2500بیشتراز2500زنان 39ـ30 سال

کمتراز 14001400 ـ 17001699 ـ 21002099 ـ 2500بیشتراز2500مردان 49ـ40 سال

کمتراز 12001200 ـ 15001499 ـ 19001899 ـ 2300بیشتراز2300زنان 49ـ40 سال

کمتراز 13001300 ـ 16001599 ـ 20001999 ـ2400بیشتراز2400مردان بالای50 سال

کمتراز 11001100 ـ 14001399 ـ 17001699 ـ 2200بیشتراز2200زنان بالای50 سال
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الف: پیامدهای يادگيري

كد  شماره
فرصت ها/عرصهعنصراهداف توانمندسازیمرحله  کار

فعالیت های یادگیری ساخت یافته

زمان 11 و  مسافت  بعد  از  را  جابه جايي 
دهد. رابطه با علمتوضیح 

خلق
پرسش و پاسخ، بحث كلاسي 

تعادل را از بعد سطح اتكاء و مركز ثقل 21
رابطه با علمتوضیح دهد.

خلقت
پرسش و پاسخ، بحث كلاسي

 

بدن 31 محورهاي  نظر  از  را  چرخش 
كند. رابطه با علمتشريح 

خویشتن
پرسش و پاسخ، بارش فكري

قسمت هاي 41 با  را  جابه جايي ها  انواع 
دهد.  انجام  بدن  رابطه با عملمختلف 

خویشتن
خلق راه حل ـ مشاركت با يار

سطوح 51 تعداد  با  را  تعادل ها  انواع 
دهد. انجام  بدن  رابطه با عملمختلف 

خویشتن
خلق راه حل ـ مشاركت با يار

بهك ارگيري 61 با  را  چرخش ها  انواع 
دهد. انجام  بدن  مختلف  رابطه با عملمحورهاي 

خویشتن
خلق راه حل ـ مشاركت با يار

را 72 ژيمناستكي  مخصوص  دورخيز 
دهد. رابطه با علمتوضیح 

خویشتن
با استفاده ازكارت آموزشی 

را  82 ژيمناستكي  مخصوص  جهيدن 
دهد. توضیح  حركات  اجراي  رابطه با علمبراي 

خویشتن
 ـمشاركت با يار   با استفاده از كارت آموزشی 

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

ژیمناستیک

كد 
 نام  واحد 0105  واحد كار

فني و شاخۀ تحصيليژيمناستكيكار
مهارتي 

ساعت 
34عملي

خدمات و گروه تحصيلي ـ حرفه ايژيمناستكيپيمانه: 342133كد پيمانه 
بازرگاني

ساعت 
نظري

26

پرورش مهارت هاي درس:1014100110كد درس 
پايه تربيت بدنيرشته تحصيلي ـ حرفه ايجسماني ـ حركتي

10تحصيلي
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انواع تعادل هاي متقارن و نامتقارن را  92
رابطه با علمتوضیح دهد.

خلق
مشاهده يار ـ مشاهده فيلم ـ مشاركت با 

يار )براي خلق خلاقيت(

انواع غلت هاي ساده به جلو و عقب را 102
رابطه با علمتوضیح دهد.

خویشتن
با استفاده از كارت آموزشي ـ مشاهده يار 

به منظور خلق خلاقيت 

رابطه با عملانواع چرخ فلك را انجام دهد.112
با استفاده ازكارت آموزشي خویشتن

رابطه با عملدورخيز مخصوص را انجام دهد.122
با استفاده ازكارت آموزشي  خویشتن

رابطه با عملجهيدن مخصوص ژيمناستكي را انجام دهد.132
با استفاده ازكارت آموزشي  خویشتن

مفاهيم دويدن استفاده از پيش تخته 142
رابطه با علمرا توضيح دهد.

با استفاده ازكارت آموزشي  خویشتن

عبور از مانع با استفاده از دست ها را 153
دهد. رابطه با عملانجام 

با استفاده ازكارت آموزشي  خویشتن

حركات جابه جايي را با رعايت قوانين 164
رابطه با عملبيومكانكيي مربوط انجام دهد.

با استفاده از كارت آموزشي  خویشتن

مفاهيم كلي حيطه هاي حركتي را براي 174
رابطه با علمانتقال به محيط جديد توضيح دهد.

با استفاده از كارت آموزشي  خلقت

اجرا 185 را  ژيمناستكي  اساسي  حركات 
رابطه با عملنمايد.

خویشتن
توضيحات   ـ ازكارت آموزشي  با استفاده 

هنرآموز

195
حركتي،حركات  طبقه بندي  مفاهيم 
گوناگون  وسايل  روي  بر  ژيمناستكي 

دهد. توضيح  را 
رابطه با علم

خلق
مشاهده  ـ  آموزشی  ازكارت  استفاده  با 

فيلم

مهارت هاي اساسي آموخته شده براساس 206
رابطه با عملتوانايي هاي منحصربه فرد اجرا نمايد.

خویشتن
 ـتوضيحات  با استفاده ازكارت آموزشی 

هنرآموز

216
نحوه سالم ماندن اسباب و تش كهاي سالن 
را با آسيب نرساندن به محيط از طريق 

كنش هاي مناسب نشان دهد.
رابطه با عمل

خویشتن

پرسش   وپاسخ، بارش فكري، توضيحات 
هنرآموز

اصول ايمني در غلت ها، پرش ها، با حفظ ایمنی22
رابطه با علمهر كي از حريم هاي آنها را توضيح دهد

پرسش  و پاسخ، بارش فكري خویشتن

روحيه شكست ناپذيري و برتري جويي ایمنی23
رابطه با عملرا در اجراها نشان دهد.

خویشتن
پرسش وپاسخ، بارش فكري،توضيحات 

هنرآموز
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ب( وسعت محتوي:
حركات بنيادي، جابه جايي )از بعد مسافت و زمان(، تعادل )سطح اتكا و مركز ثقل(، چرخش )بهك ارگيري 
محورهاي بدن(، و حركات زميني )انواع غلت هاي ساده، بالانس، چرخ و فلك و دورخيز،جهيدن مخصوص 
جابه جايي  مفاهيم  و  ثقل  مركز  تغيير  دويدن،  مفاهيم  آموزشي،  خرك  روي  حركات  انواع  ژيمناستكي( 
)تاب خوردن( با استفاده از دست ها به منظور خلق حركات و تعويض ميله ها  و انجام حركات جابه جايي )از 
مهارت هاي اساسي پارالل با رعايت قوانين( مفاهيم كلي حيطه هاي حركتي براي انتقال به محيط جديد و 
اجراي حركات اساسي، مفاهيم طبقه بندي حركتي حركات ژيمناستكي بر روي وسايل گوناگون و اجراي 

مهارت هاي اساسي آموخته شده بر اساس توانايي هاي منحصر به فرد.

ج( سازماندهي محتوا:
شرح جابه جايي ها تعادل ها، چرخش ها، انواع حركات زميني )چرخ و فلك و دورخيز، جهيدن، انواع غلت هاي 
ساده، بالانس، سپس انواع حركات روي خرك آموزشي و بعد مفاهيم دويدن، تغيير مركز ثقل و مفاهيم جابه جايي 
)تاب خوردن( با استفاده از دست ها به منظور خلق حركات و تعويض ميله ها  و انجام حركات جابه جايي و مفاهيم 

كلي حيطه هاي حركتي براي انتقال به محيط جديد و اجراي حركات اساسي

د( مواد و رسانه هاي يادگيري: 
آموزشي  مرجع  متون  و  كتاب ها  پوستر،  تخصصي،  سايت هاي  تخصصي،  عكس هاي  آموزشي،  فيلم هاي 

استاندارد

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

و( تجهيزات آموزشي:
ژيمناستكي،  نيمكت  توپ، حلقه، تشك،  ژيمناستكي،  ميله، چوب  روبان،  آموزشي،جعبه،  وسايل كمك 
ميني ترامپلين، جعبه استپ، متر نواري، طناب، لباس استاندارد، وايت برد و ماژكي آن 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 یک هنرآموز و یک مربي الزامی است.

2( آموزش دادن در سالن ژيمناستكي با تجهيزات استاندارد



56

ژيمناستيك 

    جابه جايي
هنرآموز بايد: تعداد نقاط مورد استفاده توسط هنرجو و يار او را تعيين كند. 

كليه جابه جايي ها در سرعت هاي متوسط، تند و كند تمرين شود.
هنرجويان حركات پيشنهادي يكديگر را مشاهده، تمرين و تصحيح كنند. 

هنرجويان يك نفره و دونفره جابه جايي هاي دلخواه را انجام دهند. 
تمرينات رسيدن از سطوح پهن به سطوح باريك آموزش و تمرين شود تا به سطح 
متفاوت  با سطوح  ارتفاع  تمرينات  برسد و سپس  موازنه(  اندازه چوب  )به  باريك 

مورد نظر خواهد بود. 
 افزايش ارتفاع به تدريج امكان پذير است تا به حد موازنه استاندارد برسد.

 در آزمون پاياني از 4 ضرب تا 61 ضرب انتخاب شود و فقط به خلاقيت هنرجو در 
اجراي زنجيره حركتي )تركيب يا برنامه( رواني حركات و به صورت توصيفي و كيفي 

)عالي، خوب، متوسط( نمره داده خواهد شد.
بستگي به نوع هنرجويان و نوع كلاس زنجيره يا برنامه تعيين شود.

هنرجويان  به  بايد  كه  است  جابه جايي  بخش هاي  مهم ترين  از  يكي  پرش ها   1
فرصت داده شود تا فرم هاي دلخواه را در فضا ايجاد نمايند.

به  هنرآموز  هدايت  با  مي شوند  موفق  هنرجويان  تمرينات،  از  بخش  اين  در   2
فرم هاي نزديك به استاندارد، پرش هاي ژيمناستيك دست يابند.

3 هنرآموز با مشاهده فرم هاي خلق شده پرش هاي اساسي در ژيمناستيك را انتخاب 
و آنها را تصحيح مي نمايند.

4 لازم است كه حركات خلاقانه هنرجويان تشويق و به نمايش گذاشته شود. 
5 كيفيت پرش ها از روي ارتفاع ـ انعطاف و فرود تعيين مي شود.

اجراي  شرط  پيش  و  فرود  اجراي  در  هنرجويان  توانايي  و  صحيح  فرود  آموزش 
پرش ها در طبقه بندي اعلام شده مي باشد. 

ايمني: براي حفظ ايمني هنرجويان بايد كليه تمرينات ابتدا در سطح هموار انجام 
گيرد.

توجه و رعايت بهداشت فردي هنرجويان
زيست محيطي: پرش هاي جانوران گوناگون تقليد و در طبقه بندي پرش ها گنجانده 

شود. 
نگرش: ضمن اجراي تمرينات براي موفقيت و حمايت از يكديگر كوشا باشند.

شايستگي هاي غيرفني: هنرجويان هنگام اجراي تمرينات داده شده، ضمن رعايت 
قوانين اعلام شده، تقسيم بندي عملي را در عمل مورد توجه قرار دهند.    
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  تعادل
از  مي باشد  نظر  مورد  بدن  در  كاربرد  براي  تعادل  )بيومكانيكي(  فيزيكي  قوانين 
جمله سطح اتكا، مركز ثقل، وزن جاذبه زمين و براي اين منظور و با هدف توسعه 
خلاقيت دانش آموزان از آنها خواهيم خواست بدن خود را روي نقطه هاي تعيين 

شده اي از طرف معلم در تعادل نگه دارند.
نكات مهم و حساس:

 اين تمرينات ابتدا در سطح هموار و به مرور با پيشرفت ذهني و بدني هنرجويان 
از سطح پهن به باريك از ارتفاعات كوتاه به بلند در سراشيبي و سربالايي منتقل 

خواهند شد.
 به صورت )كلامي( از هنرجو سؤال شود آيا مي توانيد با چند نقطه )سطح اتكا( 
از بدن خود مي تواند تعادل ايجاد كند )دراين پرسش ها از واژه نقطه و سطح هر 

دو استفاده شود(
 تمرينات تعادلي به صورت دو نفره، سه نفره اجرا مي شوند، در نهايت اين تمرين ها 

به پيراميدها مي انجامد. 
 تعادل هاي گوناگون با كمك گرفتن از اعضا بدن يكديگر اجرا خواهد شد.

1 تمريناتي بايد انتخاب شوند تا فراگير خروج از تعادل و آمدن به سوي تعادل 
را تجربه نمايد.

2 شناسايي اهميت كف پا در مواقعي كه سطح اتكا مي شود و نقش انگشت شصت پا 
در ايجاد سكون )تعادل( 

3 قانون كيپ نگه داشتن بدن )انسجام آگاهانه بدن( در كليه تعادل ها بايد رعايت 
شود ـ كه با تمرينات جذاب و متنوع و با نشاط مي توان به آن دست يافت.

4 پيراميد را براي هنرجويان تعريف كنيد. 
تعادل هاي  تنوع آن  و  تعادل  به اصول  با توجه  از هنرجو خواسته شود  پايان  در 
تمرين شده خود را نمايش دهد و به سؤالات هنرآموز خود در زمينه تعادل پاسخ 

دهد. 
در اجراي فعاليت ها پس از اجراي هنرجويان،هنرآموز با مشاهده نمايش حركات، 
تعادل هاي مورد نظر خود را انتخاب و هنرجويان را به تشريح آن تعادل تشويق 

نمايد. 
سؤالات از چند سطحي )چند نقطه( مي تواند معكوس يا مستقيم، متقارن يا نا متقارن 

باشد.
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محورهاي بدن 
 در این مبحث مي توانید از کی تصویر حرکتي مثلاً غلت جلو استفاده نماييد و 

چرخش درون آن را به بحث بگذارید.
 تمام تمرکز شما در این بخش هنگام تمرینات بر اطمینان پیدا کردن از یادگیری 

هنرجو و تمرکز بر موضوع های زیر باشد.

  اصول چرخش
- شناخت شعاع چرخش ها )اهمیت داشتن شعاع دایره( در سرعت چرخش 

- محور عمودي بدن ـ محور عرضي بدن ـ محور سهمي بدن 
- تمرکز چشم بر کی نقطه ثابت در موقع چرخش

- چرخش روی سطوح مختلف بدن )دست ها، پاها، سر یا تریکبی از اعضا بدن(
- چرخش روی ارتفاعات کوتاه، متوسط، بلند، چرخیدن حول محورهای مختلف )با ی ار، 

بدون یار، با وسیله( 
ضروري است مربي اجراهاي جذاب هنرجويان را ببيند و آنها را معرفی نماید.

هنگام ارزشيابي تشخيص محورهاي چرخش از طرف هنرجو در اجراي چرخش هايي 
كه در توانايي منحصربه فرد آن هنرجو مي باشد، مورد ارزشيابي قرار خواهد گرفت 

)عالي ـ خوب ـ متوسط(.

حيطه ها ـ زنجيره  

 سه حیطه )جابه جايي ـ تعادل و چرخش(  
تأیکد بر نقش یادگیرنده در ساختن آنچه تجربه نموده است.

پرداختن به یکفیت به جای کمیت و گاهی هر دو مقوله

)خلق ایده های داستانی از طریق اتصال حرکات )خلق کردن((

)همیشه تهیه زنجیره باید با تعادل آغاز و به تعادل ختم شود(
ـ  )جابه جايي  در سه حیطه  هنرجويان  تجربیات کسب شده  به  توجه  با  هنرآموز 
از حرکات درون  استفاده  با  را  تا داستانی  برمی انگیزاند  را  آنها  تعادل و چرخش( 
3 حیطه حركتي به اجرا درآورند. با این تأکید که این اجرای زنجیره ای همیشه با 

تعادل شروع و به تعادل ختم می گردند.

مثال

نکته
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اجراي برنامه ها )زنجیره ها( از آسان به مشکل و از ساده به پیچیده رعایت می گردد.

 کلیه این زنجیره ها )برنامه های( تهیه شده توسط هنرجویان سازماندهي هاي کی 
نفره با یار و در گروه اجرا گردد.

  هدف اختصاصی ورزشی
بر اساس نظريه گشتالت )برپايي( در يادگيري با هدف طراحي و خلق يك مجموعه 

حركتي توسط اجزاي حركتي، كه در ارزشيابي پاياني بايد به آن توجه شود. 

فرود  
آموزش دقیق فرود از اصول پایه است و مربیان باید به اهمیت آن واقف باشند در 
هر فرودی باید زاویه زانوها )ساق و ران( حدود 160 درجه و زاویه بالاتنه و ران نیز 
حدود 160 درجه باشد. هنرجو ابتدا باید با سینه پاها زمین را لمس کند و سپس 
تمام کف پا روی زمین قرار گیرد و در این حالت متوقف می گردد پاشنه ها کاملًا 

به زمین بچسبند. زاويه زانو كمتر از 90 درجه نشود. 
ارزشيابي به صورت توصيفي يعني: عالي، خوب، متوسط انجام شود.

 غلت جلو 
  روش تدریس و سازماندهی کلاس

تمرین گروهی: 2 تا 4 هنرجو در مقابل هر تشک
تمرین ترکیبی: قدم، پرش پا باز، غلت جلو، پرش صاف بالا

تمرین زنجیره ای: پرش پا باز، غلت، پرش پا باز، غلت، از تش کهای پشت سر 
هم استفاده شود.

تمرین ایستگاهی با استفاده از وسایل
غلت جلو پرش صاف به بالا با استفاده از پیش تخته

درو تو دست جفت پا روی میله کوتاه پارالل آموزشی
از میله پارالل رد شدن و فرود

تمرین از خانواده حرکتی غلت جلو

نکته

غلت                          پرش پا باز                غلت                     پرش پا باز
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برای اجرای غلت جلو هنرجو به آمادگی های زیر نیاز دارد.
1 انعطاف عضلات پشت
2 قدرت عضلات شکمی

3 قدرت سوار شدن روی دست ها
فراگیران به طور طبیعی اغلب بعد از سؤال هنرآموز تحت عنوان: » چه کسی می تواند 

مثل کی توپ بچرخد؟« به این حرکت مهم دست میی ابند!

رفع اشتباهاتاشتباهات

 ـوزن به قدر کافی روی دست ها  1
نیست.

2ـ بالا تنه بعد از چرخیدن بالا 
نمی آید.

3ـ دست ها برای برخاستن به 
زمین گذاشته می شوند.

ـ از حالت شنای سوئدی روی دست ها بروید و غلت جلو را انجام دهید.
ـ به طور چمباتمه، پاها را بغل کنید و بالاتنه به طرف پاها آورده شود.

ـ تمرین با یار: به صورت چمباتمه دست ها را به یار بدهید. پس از رها شدن دست ها، 
غلتیدن به عقب و غلتیدن به جلو و گرفتن دست های یار برای برخاستن. )گهواره(

ـ یار دست های تمرینک ننده را که رو به روی او ایستاده است می گیرد.
ـ دو بار غلت جلو پشت سر هم

ـ چمباتمه جلوی نردبان سوئدی
ـ غلتیدن به عقب و جلو، گرفتن نرده و مجدداً تکرار.

غلت عقب  
از آنجا كه اجراي حركات  بدون آمادگي هاي كامل مي تواند به هنرجويان آسيب 
وارد نمايد، لذا توصيه مي شود هنرجويان تشويق شوند كه ابتدا روي يك شانه به 
عقب بغلتند، سپس شانه ديگر را استفاده نماييد و در اجراي اين حركت نيازي به 

كمك كردن نيست.
    روش تدريس: سازماندهي

مانند فرم اول تمرين غلت جلو 
خانواده غلت ها تمرين شود. اين غلت از طريق تمرين خانواده حركتي غلت ها به خوبي 

تقويت پذير است.
 تنوع تمرين 

1  غلت عقب روي ساق پا پايين آمدن 
٢  غلت عقب روي يك پا 

٣  غلت عقب با پاهاي كشيده 
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رفع اشتباهاتشناخت اشتباهات

پشت صاف است.
پاها جمع نمی مانند.
غلت عقب، کج است.

وزن، خیلی کم روی دست ها می آید.

تمرین آـ1
به پشت روی کی سطح شیب دار دراز بکشید. به سرعت زانوها را در سینه 

جمع کنید و به عقب بغلتید.
غلت عقب روی در جعبۀ خرک به طوری که دست ها اطراف درب جعبه خرک 

مطبق را بگیرند.
غلت عقب پا راست

زنجیره ترکیب )برنامه( 
1  غلت عقب، غلت جلو

2  غلت عقب، پرش صاف بالا با کی دوم دور چرخش، غلت جلو
3  غلت عقب کی پا کی چهارم دور چرخش برای انجام پا بکس به پهلو
4  غلت عقب روی کی پا، کی دوم دور چرخش برای غلت کی پا جهش

5  تریکباتی با گام ها، جهش ها، پرش هایی که بر روی کی قطعه موزکی تنظیم 
و تهیه شده باشد.

 روش تدریس: سازماندهی
مانند فرم اول تمرین غلت جلو 

تنوع:
1  غلت عقب اتمام روی ساق پا

شروع هاي مختلف با خاتمه هاي مختلف از هنرجويان خواسته شود.
 مهارت سه پايه 

تعادل بر روي سر )سه پايه( قبل از تعادل روي دست ها )بالانس( آموزش داده شود. 
                                                             

رفع اشتباهاتاشتباهات

دور  هم  از  اندازه  بيش از  نقطه اي:  سه  اتكا  1ـ سطح 
بسيار  )نقاط تلاقي مثلث فرضي روي زمين  هستند. 

از هم هستند(.  دور 
از رسيدن مركز ثقل )نشيمن به خط عمود  2ـ قبل 

مي شود(.  پاها  كشيدن  در  سعي 

اندازه عرض شانه از هم فاصله  1ـ كف دست ها به 
باشند. داشته 

2ـ در مقابل ديوار يا با كمك يار ابتدا پشت بالاتنه و 
لگن كامل به ديوار بچسبد، بعد از مكث كوتاه زانوها 

صاف شوند.
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نحوه ارزشيابي بايد به اين شكل لحاظ شود:
يك ثانيه توقف روي سطح اتكا در حالي كه پاها عمود بر شانه ها هستند، متوسط 

محسوب مي شوند. 
خوب  هستند،  شانه ها  بر  عمود  پاها  درحالي كه  اتكا  سطح  روي  توقف  ثانيه  دو 

محسوب مي شوند.
عالي  شانه ها هستند  بر  عمود  پاها  كه  حالي  در  اتكا  روي سطح  توقف  ثانيه  سه 

محسوب مي شوند.

چرخ فلك 

برای آمادگی اجرا از جهش کی پا جلو و هم چنین  از پا بكس به پهلو مي تواند 
شروع شود.

 روش تدریس
پشت سر هم از روی نیمکت ها

   سازماندهی
از روی تش کها رفت وبرگشت تمرین شود.

از پابکس به پهلو مي تواند شروع شود.
چرخ فلک نباید هیچگاه تک حرکت تمرین شود. بلکه همیشه با کی حرکت دیگر 

و یا ریتمکی اجرا گردد.
هنرآموزان اشکالات در اجرا را پیدا و به رفع آن بپردازند. 

چرخ فلک از روبه رو:
١ـ جهش کوتاه با بازکردن پای فشار که در جلو قرار دارد.

٢ـ کی قدم به جلو
٣ـ اولین دست کاملًا دور از پای فشار روی زمین گذاشته می شود.

٤ـ بالانس با بازکردن پاها از کیدیگر
٥  ـ پای فرود، نزدکی دست دوم به زمین گذاشته می شود.

٦  ـ چرخ فلک روی خط مستقیم اجرا می شود.



63

رفع اشتباهاشتباه

1ـ بالانس )به درس مربوط به ص 25 مراجعه شود(.1ـ جهش بد

2ـ چرخ فلک روی کی خط صاف یا روی نیمکت فرود روی 2ـ دست ها و پاها در خط دویدن نیستند.
جعبۀ مطبق

3ـ چرخ فلک از پهلو از روی عرض تشک3ـ.دست ها خیلی نزدکی پا به زمین می آید.

4ـ بالانس به دیوار، به باز کردن پاها به طرفین4ـ پاها در بالانس بسته می شوند.

5  ـ چرخ فلک کنار طناب در ارتفاع سر یا از کنار کی تشک 5  ـ چرخ  فلک از خط عمود نمی گذرد.
ایمنی ایستاده

6  ـ در قسمت دوم حرکت، پای فرود خیلی دور 
دست هاست از 

6  ـ چیدن وسایل: تمرینات اصلاحی را دنبال نمایید. ) پای 
فرود را بیشتر نزدکی دست به زمین بگذارید و از زانو کاملًا 

خم نمایید.(

ر. اش ٦

1  هرچه اجراي چرخ فلك در خط صاف باشد و پاها از خط عمود بگذرند كيفيت 
چرخ فلك بالاتر است، عالي است. 

چرخ فلك بشقابي و متوسط 
پا روي يك خط قرار نگيرد،  امتداد  اما دست ها در  از خط عمود بگذرد  2 پاها 

خوب است. 

     1       	 2           	 3  		  4              	 5            	   ٦
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 پرش خرك 

سطح بندی پرش خرک )جعبه، خرک مطبق(

برنامۀ مشکلبرنامۀ متوسطبرنامۀ ساده

1ـ دورخیز 8 متر
و  پرش  پیش تخته  از  صحیح  استفادۀ  2ـ 
برگشت مجدد روی پیش تخته با 3ـ2 گام
روی  پیش تخته  بدون  تو دست  درو  ٣ـ 
جعبه های  )یا   )١٠٠cm( تش کها  ارتفاع 
با  می شوند(  گذاشته  عرضی  که  مطبق 

ارتفاع روی  پاها  گذاشتن 
4ـ درو از پهلو

100cm ارتفاع وسیله +

1ـ دورخیز 15  8 متر، ضربه روی 
تشک روی  فرود  پیش تخته، 

2ـ درو تو دست با استفاده از دورخیز 
مطبق  خرک  روی  دست  تو  درو  و 
عرضی1 با گذاشتن پاها روی خرک

ـ فرود
110cm ارتفاع وسیله +

 + طولی2  )جعبه  دست  تو  درو  ـ 
) تخته پیش 

ـ درو طرفین خرک طولی پیش  تخته
120cm ارتفاع وسیله +

 سازماندهی 
به اشکال مختلف که ضمن حرکت، تمرینات تکرار شوند:

روی 4 مینی خرک در چهار گوشۀ محوطۀ مورد نظر )تمرین در چهار گروه 2   نفره( 
)الف(.

 چهار پارالل آموزشی دخترانه )تمرینک نند گان با دنبالک ردن پکیان های شکل 
)ب( مسیر تمرین را طی می نمایند(.

 مینی خرک، جعبه خرک مطبّق، میله بارفکیس، پارالل مردانه )تمرینک نند گان 
پشت سر هم یا به چپ یا به راست( )ج(

الف                                                  ب                                   ج

1- عرض جعبه یا خرک روبه روی ورزشکار باشد.
2- طول جعبه یا خرک روبه روی ورزشکار باشد.
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 حرکات در خرک به 5 گروه تقسیم شده اند. اما ژیمناست در مراحل مقدماتی 
کی پرش و در فینال تک اسباب باید دو پرش از دو گروه مختلف را اجرا نماید.

 گروه های حرکتی در پرش خرک
   گروه Ι : پرش های مستقیم ) بدون چرخش حول محور عرضی(

  گروه П : پرش ها با چرخش اولیه قبل از تماس دست ها با خرک
گروه ІП : پرش ها با اجرای بالانس یا یاماشیتا 

گروه ІV : پرش ها با چرخش قبل از اجرا )سوکاهارا ـ کاساماتسو(
گروه V: پرش ها با اجرای چرخ فلک پیچ بر روی پیش تخته )یورچینکو(

 خطاهای اختصاصی پرش خرک
1  تماس کی دست و یا کی پا خارج از منطقۀ فرود 0/1

2  تماس دو دست و یا دو پا خارج از منطقۀ فرود 0/3
3  فرود در خارج از منطقۀ فرود 0/5

4  ارتفاع ناکافی در اوج گیری غیر مشخص بدن 0/1، 0/3 و 0/5
5  دویدن بیش از 25 متر 0/5

موازنه  

سطح بندی موازنه

متوسط )80 تا 100 سانتی متر ساده )تا 80 سانتی متر ارتفاع(
ارتفاع(

مشکل )80 تا 120 سانتی متر 
ارتفاع(

حالت  به  پریدن  موازنه:  طول  کی 
پا جمع، سکسکه، چهار قدم به حالت 
بالا بدون  پرتاب،  پا جلو  والس، پرش 

خش چر
طول دوم موازنه: در تریکب با گام ها و 
چرخش، فرشته، پرش 

 
1
2 جهیدن ها، 

صاف بالا یا تعویض پا
ـ فرود، صاف و یا پا جمع.

حالت  به  برخواستن  موازنه:  طول  کی 

 
1
2

شنای سوئدی، چهار قدم والسی با 
چرخش، جهیدن، پیچ یا چرخ  و فلک 

فرود برای 
و  گام ها  با  تریکب  موازنه:  دوم  طول 
3 چرخش در 

4
جهش ها، دویدن پرش،

حالت نشسته روی کی پا، پرش گربه، 
غلت جلو، فرود، چک پا  باز

به حالت  کی طول موازنه: پریدن 
نشسته، پابکس، چهار قدم والسی، 

کی پرش دلخواه
گام ها  تریکب  موازنه:  دوم  طول 
فرشته،  1 چرخش، 

2
و جهیدن ها،

پرش صاف بالا با تعویض پا، غلت 
پیچ فرود،  جلو، غلت عقب، 

توجه آن، روی  اجرای  باشد،  نشده  اجرا  نقض  بدون  و  به طور دقیق  زمین  تا حرکتی روی 
چوب موازنه مجاز نیست!
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تمرینات باید قبل از شروع جلسه سازماندهی شوند. به صورت ایستگاهی هر گروه 
روی کیی از تمرینات 1، 2، 3 کار میک نند.

غلت عقب به فرشته زانو وی ا غلتیدن روی چوب به عقب. به طور کلی می تواند برای 
ستون فقرات آزاردهنده باشد. از این رو، توصیه می شود در موقع تمرین برای آسیب 
ندیدن قسمت های حساس بدن، از تکه های ابری استفاده شود و غلتیدن پشت سر 

هم تمرین نشود.

پارالل  
طریقه برپایی پارالل دختران از كتاب 65 حركت اساسي در ژيمناستيك دختران، 

 ترجمه خانم دكتر رضوي )عضو هيئت علمي دانشگاه الزهرا( استفاده نماييد. 
 روش تدریس

1  سازماندهی: تمرینات آـ١ تا آـ ٦، مربوط به بالانس روی تش کهای پراکنده، 
مقابل هم اجرا شود. گروه های سه نفره )که تمرینک ننده و کمک کننده دائماً در 

تعویض هستند( تشیکل شود.
2  خانواده های حرکتی بالانس تمرین شوند.

انواع تمرین:
1  بالانس با باز کردن پاها به طرفین،

2  بالانس با پا  باز، کی پا جلو کی پا عقب،

1 چرخش،
4

3  رسیدن به بالانس و

تمرین 1

تمرین 2

تمرین 3

نکته
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4  ایستاده، پاها کمی باز از پهلو با بالانس رفتن.

  انواع تمرین: 
1  بالانس به دیوار، آوردن پاها به طرف دست ها و غلت عقب )نشیمن در اوج 

می ماند(.
2  بالانس، فرود با بدن زاویه پا باز، غلت جلو یا عقب

3  فرشته )تعادل روی کی پا(، بالانس

تمرین 4

رفع اشتباهاشتباه

1ـ جهش با تمایل سنگینی
 بالاتنه به عقب

1ـ جهش کوتاه تر، با پای کمی بازتر، سنگینی 
به جلو کشیدن بدن و قبل از رسیدن پا به جلو

 رفتن، متوقف شود.

2ـ نگاه به دست ها، بالانس درحالیک ه شکم رو    به2ـ قوس کمر
 دیوار و غلتیدن با کمک یار، کشیدن ناف

 به طرف ستون فقرات در بالانس ضروری است.

3ـ شانه ها جلوتر از
 مچ دست ها هستند.

3ـ تمرینات مخصوص بالانس، درحالیک ه شکم
 رو به دیوار است.

١ـ ت١ و ٢
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الف( محور چرخش در تاب های بالایِ پارالل، شانه ها هستند. از این رو، تاب ها در 
بالا با هدایت سینه به جلو و عقب و با کمک شانه ها انجام می گیرد.

ب( ایجاد قوس در کمر، با کمک ساق پاها و ایجاد زاویه در تهی گاه، این حرکات 
تنها برای رهایی بدن از سنگینی است تا تاب ها به سهولت اجرا گردند.

اجرای حرکات در پارالل به صورت تابی، قدرتی مکثی و رها کردنی است. اما بیش 
از 3 بار نمی توان حرکات مکثی را اجراکرد. برای هر نوبت اضافی با 2 ثانیه مکث 

0/3 جریمه در نظر گرفته شده است.
 گروه های نیازهای خاص پارالل

  گروه Ι : حرکات تابی روی دو چوب  
   گروه П : حرکات تابی شروع با زیر بغل

  گروه ІП : حرکات تابی بلند زیر دو چوب )آویزانی(
  گروه ІV : حرکات تابی زیر کی چوب و دو چوب

  گروه V: پرش ها

 خطاهای اختصاصی پارالل
1  نامتعادل بودن بدن در بالانس 0/1

2  رفتن بالای پارالل با   تاب کی پا 0/3
3  برخورد با وسیله در زمان اجرای سالتوها 0/3 و 0/5

4  مکان غیرقانونی پیش تخته 0/3
5  اجرای حرکت پیش از برنامه 0/5

 ارزشيابي  
  بر اساس توقف روي دست ها به مدت يك ثانيه )متوسط( 

  بر اساس توقف روي دست ها به مدت دو ثانيه )خوب( 
  بر اساس توقف روي دست ها به مدت سه ثانيه )عالي(

در این بخش هنرآموز باید راهنماييك ندك ه تمرینات را به صورت ایستگاهی 
پشت  سر هم از آسان به مشکل انجام دهند. 

گماردن یارهای کمکی ضروری است.
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کسب  برای  مناسب،  انگیزه های  با  فراگیران  تا  است  لازم  ویژه ای  تلاش های 
مهارت های ژیمناستکی آموزش ببینند. همچنین برای آموزش مبتدیان لازم است 
شود.  داده  آموزش  آنها  با سن  متناسب  مهارت های  و  گردد  فراهم  امن  محیطی 
این گونه مهارت ها  باید درخور هوش و توانایی فراگیران باشد تا از آسیب دیدگی 
آنها جلوگیری گردد. باید بر آمادگی جسمانی، استعدادها و ابزارهای مناسب تمرکز 
نمود و فراگیران وادار به اجرای مهارتی نشوند، زیرا ممکن است مهارتی برای کی 

فراگیر آسان ولی برای فراگیر دیگر مشکل باشد.
به عنوان مثال، اگر فردی دارای وزن بالا، قدرت بدنی و انعطاف پذیری کم باشد، این 
امکان وجود دارد که قادر به اجرای غلت زدن نباشد. اما بتواند چرخ فلک را اجرا نماید. 

این حق را باید حفظ کرد تا فراگیرنده در کلاس موفق گردد.
اولین گام برای حفظ سلامت فراگیران ایجاد محیطی عاری از هرگونه خطر است با 
تهیه و فراهم نمودن امکانات لازم و بهک ارگیری روش های آموزشی مناسب، می توان 
جعبۀ  ایمنی،  تش کهای  از  استفاده  آورد.  به وجود  فراگیران  برای  را  امن  محیطی 
خرک ها، نیمکت های سوئدی و تش کهای اسفنجی فشرده در شکل های هندسی 
و اندازه های مختلف، چالۀ ابر، دار  حلقه و بارفکیس کوتاه، کمربندهای ایمنی و یا 
خطک شی بر روی تشک به جای چوب موازنه و میل بالانس ضریب ایمنی را بسیار 

بالا می برد.

 آگاهي ايمني براي هنرجويان  
به هنگام آموزش برای هرگونه مشکل احتمالی فراگیرنده، چاره اندیشی کنید.

  در زمان آموزش هر مهارت، در کنار فراگیرنده باشید.

  هرگونه رفتار نامناسب و غیر اصولی را متوقف نمایید.
  از روش های طراحی شدۀ نوین و ابداعی مناسب و عاری از خطر استفاده کنید.

  نسبت به کنترل علائم شروع و توقف دقت نمایید.
  قبل از شروع به آموزش، تجهیزات را کنترل کنید تا در هنگام آموزش مشکلی 

به وجود نیاید.
  فنون آموزشی بر روی وسایل را قبلًا بر روی تشک یا چالۀ ابر آموزش دهید.

  قبل از هر آموزش، توانایی های فراگیرنده را کاملًا ارزیابی نمایید.
  پیشرفت هر مهارت را پیگیری کنید تا مطمئن شوید بر اساس مهارت های اولیه 

آموزش داده شده است.
  کم کهای اولیه و روش های ضروری را شناسایی نمایید.
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موارد متوقف كردن آموزش  
  تجهیزات خراب و یا محل آموزش فاقد ایمنی کافی باشد.

  ژیمناست نتواند مهارت های مقدماتی را اجرا کند.
  ژیمناست خودسرانه عمل نماید.

  مربی توانایی کافی برای آموزش را نداشته باشد.
  فراگیرنده آمادگی جسمانی )قدرت ـ سرعت، استقامت و انعطاف پذیری( لازم 

را نداشته باشد.
  فراگیرنده، بیمار و یا آسیب دیده باشد.

کردن(  گرم  )مانند  عملکردهای صحیح  از  آگاهی  امن،  داشتن محیطی  بر  علاوه 
باشد. مؤثر  فراگیران  مجروح شدن  و  آسیب دیدگی  از  جلوگیری  در  می تواند 

الف( دویدن، برای اجرای ضربه بر روی پیش تخته و پرش از روی خرک، باید با 
گیرد. دوندگان سرعت صورت  تکنکی 

ب( در زمان وارد کردن ضربه بر پیش تخته، بدن کمی به عقب تمایل دارد.
ج( در زمان اجرای ضربه بر پیش تخته، زاویه ای در تهی گاه باید ایجاد گردد.

د( بهتر است در زمان وارد کردن ضربه بر پیش تخته، از سینۀ پاها استفاده شود.
هـ( در زمان دویدن، مرکز ثقل بدن، پیش از بدن قرار دارد.)شکل6-4(

خرک حلقه  
اجرای حرکات در خرک حلقه کلًا تابی است و مکث در آن مجاز نیست.

   گروه های نیازهای خاص خرک حلقه
   گروه Ι : لنگی ها و ضربدرها

   گروه П : جفتی ها، توماس ها، اسپیندل ها و به بالانس رفتن ها
   گروه ІП : حرکات مسافرتی در عرض و طول خرک

   گروه ІV : چرخش ها دور کمر و چرخش ها با استفاده از محور جلو به عقب )وند سوئینگ ها(
گروه V: پرش های آخر برنامه
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 خطاهای اختصاصی خرک حلقه
1  دامنۀ حرکتی ضعیف و نامناسب در قیچی ها و لگنی ها 0/1 و 0/3

2  مکث در بالانس 0/1، 0/3 و 0/5
3   استفاده نکردن از سه قسمت خرک 0/3

4   اجرای بالانس ها به صورت قدرتی 0/1، 0/3 و 0/5
5   دامنۀ حرکتی ضعیف و نامناسب در جفتی ها و توماس ها در طول برنامه 0/1، 

0/3 و 0/5

دارحلقه  
الف( برای ایجاد حرکات در دارحلقه، کتف ها باید آمادگی لازم را داشته باشند. این 

آمادگی مانع از آسیب رسیدن به کتف ها می گردد.
ب( در زمان رها کردن حلقه ها، برای ایجاد کوربیت باز، قوسی در کمر باید ایجاد 

کرد. این کار موجب می شود تا حرکت با ارتفاع بلندتر و به سهولت اجرا گردد.
حرکات در این وسیله باید به صورت تابی و قدرتی مکثی انجام شوند.

 گروه های نیازهای خاص دارحلقه
گروه Ι : حرکات تابی و بالا رفتن روی حلقه ها

گروه П : حرکات تابی منتهی به بالانس با 2 ثانیه مکث
گروه ІП : تاب های منتهی به حرکات مکثی قدرتی با 2 ثانیه مکث

گروه ІV : حرکات قدرتی مکثی با 2 ثانیه مکث
گروه V: پرش ها

 خطاهای اختصاصی دارحلقه
1  تاب قبل از شروع برنامه 0/3

2  تاب دادن مربی در شروع 0/1
3  اجرای ضربدری سیم ها در زمان اجرای حرکات 0/3

4  تماس دست ها یا پاها با سیم ها 0/3
5  تاب خوردن سیم ها 0/1، 0/3 و 0/5

بارفيكس  
 

اجراي كليه حركات ژيمناستيك بر روي بارفيكس به شرط آموزش انواع تاب هاي بلند 
و كوتاه امكان پذير است.براي آموزش تاب هاي بلند و كوتاه و همچنين حركاتي چون 
آفتاب و مهتاب در بارفيكس، همواره بايد از تسمه هاي مخصوص استفاده كرد و پس 
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از كسب مهارت لازم،كف بند مخصوص به كار برد. 
اجرای حرکات در بارفکیس کلًا تابی است و مکث در آن مجاز نیست.

 گروه های نیازهای خاص بارفیکس
گروه Ι :     تاب های بلند به صورت آویزان با چرخش و بدون چرخش

گروه П : حرکات رها کردنی پروازی
گروه ІП:    حرکات نزدکی به میله

و حرکات  میله  به  پشت  از  آویزان شدن  یا  و  مکعبی  ІV: حرکات دست  گروه 
میله زیر  از  اجرایی 
گروه V:  پرش ها

 خطاهای اختصاصی بارفیکس
1  زانو خم در زمان اجرای تاب 0/1

2 مکث در حرکات 0/1 و 0/3
3 انحراف در حرکات دورانی 0/1 و 0/3

4 ارتفاع کم در حرکات پروازی 0/1 و 0/3
5  تماس پاها با میله 0/3

پس از آشنایی با شرح وظایف ورزشکاران و داوران، آشنایی با امر قضاوت در وسایل 
ژیمناستکی به صورت اختصاصی نیز لازم است. اما از آنجا که این امکان وجود ندارد 
تا کلیۀ مسائل مربوط به آن را در این کتاب بیاوریم، لذا تنها به مختصری از موارد 

اساسی آن اکتفا میک نیم.

زمینی  
حرکات زمینی به حالت آکروباتکی، ایستا و ریتمکی مدرن، باید در زمان حراکثر 

70 ثانیه اجرا گردند.
نیازهای خاص زمینی و گروه های آنها نیز به این شرح اند:

گروه І : حرکات غیر آکروباتکی )انعطافی ها، قدرتی ها، مکثی ها، تعادلی ها، جفتی ها، 
توماس ها، جهش ها، بطرها )به چرخش حول محور عمودی بدن در ژیمناستکی بطر 

می گویند( پریدن ها و چرخش ها  
گروه П : حرکات آکروباتکی رو به جلو 

گروه ІП : حرکات آکروباتکی رو به عقب 
1 چرخش 

2 گروه ІV : حرکات آکروباتکی رو به پهلو و رو به عقب، کنده شده با 
قبل از اجرای حرکت.
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نکته در حرکات زمینی نیاز خاص پنجم، آخرین حرکتی است که ژیمناست اجرا می کند.

 خطاهای اختصاصی زمینی
1  اجرای برنامه، اگر از 70 ثانیه بیشتر شود، تا 2 ثانیه 0/1، تا 5 ثانیه 0/3 و 

بیشتر از ٥ ثانیه 0/5 جریمه دارد، که توسط داوران D محاسبه می گردد.
2  ارتفاع نامناسب حرکات آکروباتکی 0/1 و 0/3

3  نداشتن انعطاف پذیری در حرکات ایستا 0/1 و 0/3
4  مکث 2 ثانیه قبل از اجرای حرکات آکروباتکی 0/1

5  قدم برای رسیدن به گوشه پیست هر بار 0/1 
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الف: پیامدهای يادگيري

كد  شماره
فرصت ها/عرصهعنصراهداف توانمندسازیمرحله  کار

فعالیت هایی ادگیری ساختی افته

رابطه با علم مراحل ورود به آب را شرح دهد.11
خویشتن

نمايش فیلم آموزشي و بارش فكري

را 21 شناوري  حالت  در  ثقل  مركز  حفظ  
نماید. رابطه با علم تشریح 

نمايش فيلم آموزشي و بارش فكريخویشتن

رابطه با علم مراحل تعادل افقي در آب را شرح دهد.32
خویشتن

نمايش فيلم آموزشي و بارش فكري

حين 42 در  را  خود  افقي  تعادل  چگونگي 
دهد. انجام  آب  در  رابطه با عمل حركت 

خویشتن
با نمايش فيلم آموزشي و كار عملي  هنرجويان 

و تمرينات مرتبط

رابطه با عملسر خوردن در آب را اجرا كند 52
خویشتن

با نمايش فيلم آموزشي و كار عملي  هنرجويان 
و تمرينات مرتبط

را 63 آب  در  سينه(  )شناكرال  زدن  پا  انواع 
دهد. رابطه با علم توضيح 

خویشتن
نمايش فيلم آموزشي و كار عملي  هنرجويان 

و تمرينات مرتبط

حركت پازدن )شنا كرال سينه( در آب را 73
رابطه با عملانجام دهد.

با انجام تمرينات عملي توسط خود هنرجويان خویشتن

وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ريزي آموزشي

دفتر تأليفك تاب هاي درسي فني و حرفه اي وك اردانش

 ـ  1 استاندارد تربيت و يادگيري شايستگي دنياي آموزش   6

شنا

كد 
 نام  واحد 34210191  واحدك ار

فني و شاخه تحصيليشناكار
مهارتي 

خدمات و گروه تحصيلي ـ حرفه ايشناپيمانه: 3421019101كد پيمانه 
بازرگاني

ساعت 
60آموزش

پرورش مهارت هاي درس:1410010110كد درس 
پايه تربيت بدنيرشته تحصيلي ـ حرفه ايجسماني، حركتي

10تحصيلي
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انواع دست زدن )شنا كرال پشت(در آب 84
رابطه با علمرا توضيح دهد.

خویشتن
نمايش فیلم آموزشي و بارش فكري

انواع حركات دست زدن در آب )شنا پشت( 94
رابطه با عمل را اجرا نمايد.

با انجام تمرينات عملي توسط خود هنرجويان .خویشتن

نحوه هماهنگي دست و پا در نفس گيري 105
رابطه با علمرا شرح دهد.

خویشتن
نمايش فیلم آموزشي و بارش فكري

رابطه با علمنحوه نفس گيري خارج از آب را توضيح دهد.115
خویشتن

نمايش فیلم آموزشي و بارش فكري

در 125 هماهنگي  براي  دست  حركات  انواع 
نمايد.  اجرا  را  رابطه با عملنفس گيري 

خویشتن
با نمايش فيلم  آموزشي و نشان دادن  پوسترهاي 

تخصصي

در 135 هماهنگي  براي  پا  حركات  انواع 
نمايد.  اجرا  را  رابطه با عملنفس گيري 

با نمايش فيلم آموزشي و پوسترهاي تخصصيخویشتن

اصول اجراي استارت )شروع(ها را براي دو  146
رابطه با عمل شنا بيان كند 

خویشتن
با نمايش فيلم آموزشي و انجام تمرينات عملي 

توسط خود هنرجويان.

رابطه با عملاستارت )شروع(ها را اجرا كند 156
خویشتن

تمرينات  انجام  استخر،  محوطه  در  حضور  با 
 . هنرجويان  خود  توسط  عملي 

براي دو شنا 166 را  اجراي برگشت ها  اصول 
كند رابطه با علمبيان 

خویشتن
با نمايش فيلم آموزشي و نشان دادن  پوسترهاي 

تخصصي

رابطه با عمل برگشت ها را اجرا كند176
خویشتن

با نمايش فيلم و تهيه نرم افزار و انجام تمرينات 
بارش فكري و  عملي توسط خود هنرجويان 

ايمني18
مراحل ورود به محوطه استخر)پا زدن در 
حوضچه كلر و..( و مقررات اطراف آن را 

اجرا نماید.
رابطه با عمل

خلق
با حضور در محوطه استخر و اجراي گفته هاي 

هنرجويان توسط  هنرآموز 

زيست 19
محيطي 

تميز و پاكيزه نگهداشتن آب و اطراف استخر 
رابطه با اخلاقرا نشان دهد.

با حضور در محوطه استخر خلق

داشتن نظم و اهميت شنا كردن و حقوق نگرش20
رابطه با عملديگران را در محوطه استخر نمايش دهد

با حضور در محوطه استخر خلق خدا

در محيط استخر حفظ حريم شخصي را به نگرش21
رابطه با عملنمايش بگذارد

با حضور در محوطه استخر خلق خدا
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ب( وسعت محتوي:
مراحل ورود به آب، چگونگي حفظ مركز ثقل بدن در آب، انواع شناكرال سينه و پشت حركت پازدن و 

نفس گيري همراه با هماهنگي دست و پا، انواع حركت استارت ها و برگشت ها و تمرينات مرتبط 

ج( سازماندهي محتوي:
ـ شرح مراحل ورود به آب و حفظ مركز ثقل بدن در آب و انجام شناك رال سينه و پشت حركت پا زدن  

سپس انجام تمرينات مربوط به تعادل در آب .
شرح انواع حركات پا و دست با هماهنگي در نفس گيري سپس اجراي تمرينات مختلف مربوط با آن

شرح انواع استارت ها و برگشت های آن سپس اجراي تمريناتك امل مربوط به آن  

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

هنرآموز: کتاب راهنمای معلم، فیلم

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

و( تجهيزات آموزشي:
وسايلك مك آموزشی شنا، استخر، تخته شناك في، لاين بند، مايو،كلاه،عينك، فيلم آموزشی

ز( سنجش و ارزشيابي
  آزمون هاي مهارتي رشته شنا با اجراي صحيح وك سب حداقل ركورد

ح( الزامات اجرايي:
به ازای هر 10 تا 16 نفر ي كمربي آموزش انجام دهد. 

برگزاريك لاس هاي بازآموزي معلمان براي تدريسك تاب هاي درسي
آموزش معلمان در به كارگيري فناوري هاي جديد در آموزش
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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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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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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
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  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



102

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.



108

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 

EMG ـpotentiometer                   3 ـElgon                    2 ـ1



121

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 

Tensiogramme ـTelemetry                                   2 ـ1

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 
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بار مشاهده  را چندين  مهارت  اجراي  اجرا،  بهبود  براي  پيشنهاد  ارائه  از  قبل   6
آشكار خواهد ساخت؛ را  مهارت  در  پايدار  اشكالات  از  پاره‌اي  اين عمل،  كنيد. 

7 براي مشاهده، از شيوه )كل ـ جزء ـ كل(، استفاده كنيد. پس از مشاهدۀ كل 
حركت، بر روي حركت اعضاي بدن، مانند: پاها و تنه متمركز شويد. به ترتيب و 
زمان بندي، اين اندام‌ها را مورد ملاحظه قرار دهيد. به دامنه حركتي تمام حركات 
را  بدن  باشيد. سپس، كل  نامربوط  و  غير ضروري  مراقب حركات  و  كنيد  توجه 
مشاهده كنيد و روي هماهنگي و توالي حركات بخش‌هاي مختلف بدن، در ارتباط 

با همديگر، تمركز كنيد؛ 
8 هنگامي‌كه كشتي‌گيرمجري نيرويي را بر حريف وارد مي‌كند، عملكرد حريف 

نيز بايد مورد توجه باشد؛  
9 كارآيي و اثر كلي مهارت يا فن مورد نظر بايد ارزيابي شود؛

10 براي هدايت مشاهدات و اطمينان از توجه به عناصر كليدي و فراموش نشدن 
آنها، تهيه فهرستي از اجرا،  مفيد خواهدبود؛  

11  با انجام مشاهده، بايد اشتباه های اجرا مشخص گردد و بازخورد صحيح و مرتبط 
با اجرا، به كشتي‌گير مجري، داده شود. 

 ـ4ـ انتخاب محل قرارگيري شما    3

تماشا  محدوده  آن  از  را  مهارت  يك  شما  كه  جايي  يعني  شما،  قرارگيري  محل 
مكان،  و  زمان  نظر  از  بايد  شما  است.  صحيح  مشاهده  اصول  از  يكي  مي‌كنيد، 
ببينيد،  مي‌خواهيد،  كه  را  آنچه  بتوانيد  تا  بگيريد،  نظر  در  را  مناسبي  موقعيت 
عناصر  در  و  مهارت‌هاي مختلف  در  قرار‌گيري شما  بهترين محل  كنيد.  مشاهده 

مي‌كند.  فرق  مختلف،  كليدي 
كمك  شما  به  صحيح،  قرار‌گيري  محل  انتخاب  در  مي‌توانند،  زير  راهنمايي‌هاي 

كنند: 
قرار  موقعيت حركت كشتي‌گير،  زاويه صحيح  در  را  سعي كنيد، خود  )1ـ3ـ4(ـ 

اين كار باعث مي‌شود كه شما بهترين ديد را داشته باشيد.  دهيد. 
)2ـ3ـ4(ـ در حالي كه مهارت‌ها را مشاهده مي‌كنيد، جاي خود را تغيير دهيد. در 

اين صورت، قادر به مشاهده موقعيت‌هاي گوناگون خواهيد بود. 
)3ـ3ـ4(ـ به اندازه كافي، از كشتي‌گيران فاصله بگيريد، تا وقتي آنها با سرعت در 

ميدان ديد شما حركت مي‌كنند، مشكلي در مشاهدۀ آنها نداشته باشيد. 
)4ـ3ـ4(ـ در نقطه وسط مسافت پيموده شده و با فاصله كافي، نسبت به كشتي‌گيران 

قرار‌گيريد، تا بتوانيد حركت كامل آنها را در طول مسافت، مشاهده كنيد. 
)5ـ3ـ4(ـ اگر مي‌خواهيد، روي مراحل ويژه مهارت تمركز كنيد، به كشتي‌گيران 
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نزديك شويد. 
)6ـ3ـ4(ـ اگرموقعيت محيط مد نظر باشد، محل‌هايي را انتخاب كنيد،كه داراي 

خطوط مرجع افقي يا عمودي باشند. 
)7ـ3ـ4(ـ در خارج از محل‌هاي بزرگ و شلوغ قرار بگيريد، به طوري كه اين مكان‌ها، 

 در پشت شما قرار گيرند.
 تصميم‌گيري روي تعداد دفعات مشاهده

و  تكنيكي  مهارت‌هاي  دارد.  نظر  مورد  مهارت  به  بستگي  مشاهده،  دقيق  تعداد   
تاكتيكي كشتي، به نسبت سادگي و پيچيدگي و تعداد اجزای تشكيل دهنده آنها، 
را  كشتي‌گيران  بايد  ايده‌آل،  به طور  هستند.  نيازمند  متفاوتي،  مشاهدۀ  تعداد  به 

آنقدر مشاهده كرد، تا اطلاعات مورد نياز، به دست آيد. 

ساز و کار مکانیک مهارت های فنی کشتی   
عناصر  تدریس  از  فراتر  مهارت،  استراتژکیی  و  تاکتکیی  تکنکیی،  سازکار  هدایت 
جسمانی )مثلًا حرکت پاها، حرکت آماده سازی و دستکاری( است. هر کشتی گیر 
نسبت به موقعیت و شرایط، تکالیف مهارتی مختلف را انجام مي دهد. برنامه های 
حرکتی ویژه و مورد نیاز برای اجرای این تکالیف مختلف، از طریق آموزش یکفی و 
مکرر در زمان تمرین توسعه ميی ابد. عوامل مکانکیی باید آموخته، تمرین، ارزیابی 
و مجدداً تمرین شوند. زمانی که کشتی گیر نکات ظریف یا ریزهک اری و مهارت های 
باید  شد،  مسلط  آنها  بر  و  گرفت  فرا  خوب  را  استراتژکیی  و  تاکتکیی  تکنکیی، 
موقعیت های رقابتی و شبیه سازی مسابقه به او آموزش داده شود. الحاق ساز و کار 
تکنکیی، تاکتکیی و استراتژکیی به تدریس روزانه، کشتی گیران را بهتر آمادۀ اجرای 
یکفی در تمرین و مسابقه ميک ند. گام بعدی توانایی اجرای خودکار این برنامه های 
حرکتی بدون تفکر دربارۀ مهارت و چگونگی اجرای آن است. این پردازش خودکار یا 
ساز وک ار روانی، تعیین کنندۀ اصلی عملکرد مطلوب و با ثبات است. به همین دلیل 
هدف هر کشتی گیر اجرای خودکار مهارت است. مهارت های فنی کشتی شامل: 
)الف( مهارت های تکنکیی، ب( مهارت های تاکتکیی، ج( مهارت های استراتژکیی 

مبارزه( است:
)الف(آنالیز مهارت های تکنیکی)آنالیز فنون تکنیکی(کشتی1: تجزیه و تحلیل، 
از جنبه های حرکت  بررسی، توصیف و تشریح ویژگی های فنون تکنکیی  بحث و 
شناسی، بیومکانکی، آنتروپومتری، قابلیت های جسمانی و حرکتی مؤثر در اجرای 

Wrestling Technical Skills Analysis ـ1
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صحیح، سریع و راحت مهارت های تکنکیی مي باشد. مقایسۀ روش های مختلف اجرای 
فنون تکنکیی مشابه و انتخاب بهترین روش برای کشتی گیران مختلف با ویژگی های 
آنتروپومترکیی متفاوت، یافتن بهترین روش اجرا با هزینۀ انرژی کمتر، جلوگیری از 
آسیب های احتمالی ناشی ازاجرای سخت مهارت های مغایر با حرکات طبیعی مفاصل 
و فراتر از سطح توانایی کشتی گیران، یافتن ایرادها و اشکالات فنی کشتی گیران، پی 
بردن به نقاط قوت و برتری های تکنکیی حریفان و اتخاذ روش های مناسب در اجرای 
فنون تکنکیی تدافعی و بدلک اری برای مقابلۀ مؤثر در برابر آنها، همگی از جنبه های 

کاربردی آنالیز مهارت های تکنکیی محسوب مي شود.
فیلم های  عکس ها،  توسط  اغلب  کشتی  در  بیودینامکی  و  بیومکانکی  مطالعات 
و  فوری  انجام مي شود. عکس های  و غیره  ویدئویی، سی دی، دی وی دی، فلش 
چرخشی برای این منظور بسیار مؤثرند. دینامومتر و کشش سنج، تغییرات تدریجی 
اثر تلاش حداکثر نیرو را در حین اجرای فنون کشتی نشان مي دهد.  حاصله در 
کشش نگار ها، پارامتر های قدرت و سرعت را در حد اعلاء و برای ارزیابی فنون در 
حال اجرا، دائم ضبط ميک ند. این آزمایشات هم زمان با سینه گرام ها و آزمون های 
صفحات  به وسیلۀ  و  مي شود  انجام  عضلانی  تلاش های  روی  الکترومیوگرافکی 
اندازه گیری کشش در چندین اندازه، انجام مي گیرد. به عنوان مثال، مطابق شکل 
زیر، در مراحل مختلف اجرای فن کمر با آدمک که سرعت حرکت چرخشی پاها 
)0/39( ثانیه و زمان لازم برای وارد کردن حداکثر نیروی دست ها برای کشش سر 
و بالا تنۀ حریف به روی کمر، برای پرتاب حریف به روی تشک )0/13( ثانیه است 

و در مجموع، کل زمان اجرای فن برابر با )1/41( ثانیه مي باشد.
مختلف  تعیین شتاب کشش های  برای  مي توان  را  اندازه گیری شتاب  آزمون های 
بدن در حین اجرای مهارت های تکنکیی بهک ار برد. این آزمون ها در برنامه ریزی 
کی  از  استفاده  با  مي گیرند.  قرار  استفاده  مورد  انفرادی  تمرین  و  آموزش  برای 
سکوی دایره ای متحرک، مي توان زمان به زمین انداختن حریف، راه حل تکنکیی 
و تاکتکیی موقت در لبۀ تشک و آنالیز وضعیّت تعادل را مطالعه کرد. آنالیز و ثبت 
مهارت های تکنکیی کشتی مورد استفاده در تمرین و مسابقه بسیار مهم است. برای 

همین منظور مي توان از فرمول های زیر استفاده کرد:
	

تعداد مسابقات ÷ تعداد فنون اجرا شده=کارآیی تکنکیی   
تعداد فنون اجرا شده ÷ امتیازات کسب شده= کارآیی کسب امتیاز    

تعداد مسابقات ÷ امتیازات کسب شده = میانگین کارآیی کسب امتیاز
تعداد مسابقات ÷ تعداد ضربه کردن = کارآیی ویژۀ ضربۀ فنی 
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طبق فرمول های فوق و یا سایر فرمول های مشابه دیگر، مي توان انواع اطلاعات را 
تعیین کرد. به طور مثال مي توان تعداد و نوع سعی برای زیرگیری و یا کمرگیری، 
اخطار ها، دفعات خارج شدن از تشک یا خارج کردن حریف از تشک، تعداد بردها، 
را  غیره  و  فنی  با ضربۀ  پیروزی  تعداد  و  امتیاز  با  پیروزی  تعداد  باخت ها،  تعداد 
تعیین کرد. آنالیز مهارت های تکنکیی بعد از مسابقه، پس از کی دوره آموزش و 
یا به دنبال کی دوره تمرین انجام مي شود. آنالیز مهارت های تکنکیی رقیبان در 

کی مسابقه و یادداشت مطالب مورد لزوم و حفظ آنها بسیار مفید و مؤثر است.
)ب( آنالیز مهارت های تاکتیکی)آنالیز فنون تاکتیکی(کشتی1:

آنالیز مهارت های تاکتکیی کشتی عبارت است از، تجزیه و تحلیل، بحث و بررسی، 
توصیف و تشریح تاکت کیهای سه گانۀ ورزش کشتی، که عبارت اند از:

اول؛ تاکتیک در اجرای تکنیک: معرفی و شناخت انواع تاکت کیهای مختلف 
در اجرای کی تکنکی مشخص، با توجه به واکنش های احتمالی حریف که ناشی 
از بازتاب های طبیعی و یا عکس العمل های حساب شدۀ او مي باشد، در این جنبه 
انرژی،  هزینۀ  رساندن  حداقل  به  آن  هدف  که  مي گیرد،  قرار  تاکتکیی  فنون  از 
اجرای فن در حداقل زمان، بالا بردن سرعت اجرای تکنکی، سهولت در اجرای فن 
تکنکیی، جلوگیری از پیش بینی دقیق توسط حریف، ممانعت از انجام واکنش های 
تدافعی و بدلک اری مناسب از جانب او و انجام عملیات و مانورهای فریبندۀ مناسب 

و مؤثر مي باشد.
دوم؛ تاکتیک در روش مبارزه: استفادۀ مناسب از روش های مختلف تهاجمی، 
از  از مقاطع زمانی در حین مسابقه، در هر راند  تدافعی و بدلک اری در هر کی 
کشتی، برای مقابله با حریف از نظر قابلیت های جسمانی و حرکتی و اجرای به 
موقع و مؤثر مهارت های تکنکیی با توجه به قوانین و مقررات فدراسیون بین المللی 
مبارزه  در  پیروزی  و  موفقیت  کسب  بهتر،  کوچینگ  تأثیرگذاری  برای  کشتی، 

مي باشد.
و  مبارزات  از  کی  هر  اهداف  تعیین  استراتژی:  یا  هدف  در  تاکتیک  سوم؛ 
تعیین مسابقات هدف، بر اساس اولویت های کی برنامۀ تمرینی نسبت به سطح 
رقابت ها، توانایی و سطح کشتی گیر، توقعات و انتظارات را از قبل تعیین ميک ند و 

از سر در گمی و هدر رفتن انرژی ممانعت ميک ند.
استراتژی، طرحی کلی برای تمام اهداف مي باشد که در نهایت به کی انسجام و 

وحدت در روش، برای رسیدن به هدف اصلی مي انجامد.
آنالیز استاندارد های کنترل و ارزیابی مهارت های تاکتکیی عبارت اند از: 

1 برای مطالعۀ مهارت های تاکتکیی کشتی، مي توان موقعیّت های متفاوت کشتی 

Wrestling Technical Skills Analysis ـ1
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را در محل های مورد لزوم مشخص کرد و راه حل های تاکتکیی مناسب در لبۀ 
تشک را تعیین کرد؛

2 یادداشت مهارت های تاکتکیی کشتی، در حین تمرین و مسابقه به طور اخص 
بسیار مهم است؛

3 برای دسته بندی برنامه های تاکتکیی، مربی مي تواند قبل از مسابقه و تمرین 
از کشتی گیر بخواهد تا طرح تاکتکیی و جزئیات برنامۀ تاکتکیی خود را مشخص 

بکند؛
4 برای کنترل و تجزیه و تحلیل اهداف برنامه های تاکتکیی، مربی مي تواند اهداف 

برنامه های تاکتکیی را در حین تمرین و مسابقه مقایسه کند؛
5 مربی از طریق مقایسه و مذاکرۀ برنامه های تاکتکیی با کشتی گیران، پیشرفت 

تاکتکیی را تضمین ميک ند؛
6 مربی بهتر است برای رقبای شناخته شده و حتی رقبای ناشناخته، برنامه های 
تاکتکیی خاص برای پیروزی با ضربۀ فنی در کی لحظۀ مناسب یا در مواقع مناسب 

دیگر تهیه و در حین آموزش و تمرین مورد تجزیه و تحلیل قرار دهد؛
7 با تهیه و تجزیه و تحلیل برنامه های تاکتکیی علیه کی کشتی گیر قوی، سریع، 
انعطاف پذیر، مقاوم، با جسارت، فنی و غیره مي توان به جلسات تمرین و آموزش، 

مفهومی واقعی و کاربردی بخشید؛
8 با تهیۀ برنامه های تاکتکیی برای کشتی گرفتن در سالن، در هوای آزاد، روی 
کی تشک کوچک، در صبح، ظهر، عصر و شب، ذهن کشتی گیران آماده مي شود؛

تکالیف  مي توان  مختلف،  رقبای  تاکت کیهای  مطالعاتی  برنامه های  تهیۀ  با   9
کرد؛ مشخص  تمرین  برای  را  روشنی  تاکتکیی 

10 مربی با بهک ارگیری روش های مختلف تاکتکیی، کشف رمز برنامه های حریف 
از طریق تحت نظر گرفتن دقیق آنها هنگام آموزش و تمرین و یا در حین مسابقه، 
استفاده از عناصر مختلف کی حمله یا ضد حملۀ تاکتکیی، سود بردن از قوانین و 
مقررات مسابقات، استفاده از اشتباهات رقیب، تنظیم ریتم مبارزه، استفادۀ مناسب 
از سطح تشک، بهک ارگیری برنامه های تاکتکیی مؤثر، داشتن راه حل تئوری برای 
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مشکلات تاکتکیی، همگی در پیشرفت مهارت های تاکتکیی کشتی بسیار مؤثرند.
الف( پیامدهای يادگيري

كدشماره
مرحله کار

فرصت ها/ فعاليت هاي يادگيري عرصهعنصراهداف توانمندسازي
ساخت يافته

بحث و گفتگوی هنرجويان با يكديگر علمايروبيك و فوايد آن را توضيح دهد.11

بحث و گفتگوی هنرجويان با يكديگرعلمانواع ايروبيك را توضيح دهد.21

بحث و گفتگوی هنرجويان با يكديگرعلمابزار اوليه ايروبيك را بيان كند. 31

تمرين هنرجويان با يكديگر عملBPM موسيقي را پيدا كند. 42

تمرين هنرجويان با يكديگرعملانواع حركات ايروبيك را اجرا كند.52

تمرين هنرجويان با يكديگرعملانواع علائم و نشانه هاي ايروبيك را اجرا كند. 62

7
و 2 نشانه ها  و  علائم  از  استفاده  با  را  تمرينات 

كند.  اجرا  آهنگ  ضرب 
عمل

تمرين هنرجويان با يكديگر

8
3– متغير   – )ثابت  حركتي  زنجيره هاي  انواع 

دهد. توضيح  را  خنثي( 
علم

بحث و گفتگوی هنرجويان با يكديگر

تمرين هنرجويان با يكديگرعملزنجيره هاي حركتي ثابت را اجرا كند.93

تمرين هنرجويان با يكديگرعملزنجيره هاي حركتي متغير را اجرا كند.103

وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ريزي آموزشي

دفتر تاليف كتاب هاي درسي فني و حرفه اي و كاردانش

   1 استاندارد تربيت و يادگيري شايستگي دنياي آموزش   6

ایروبیک

كد 
 نام  واحد 34210102  واحد كار

فني و شاخه تحصيليایروبیکكار
مهارتي 

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

ساعت 
60آموزش

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

10تحصيلي
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تمرين هنرجويان با يكديگرعملزنجيره هاي حركتي خنثي را اجرا كند.113

بحث و گفتگوی هنرجويان با يكديگرعلمسرد كردن را توضيح دهد.124

13
اجرا 4 را  به سرد كردن  تمرينات كششي مربوط 

كند. 
عمل

تمرين هنرجويان با يكديگر

14
در 4 حركات  تكنيك  و  مفاصل  زواياي  درستي 

تمرينات  اجراي 
عمل

تمرين هنرجويان

تمرين هنرجويانعملاجراي تمرينات در شرايط استاندارد15

ب( وسعت محتوي:
 دانستن زبان و علائم ایروبکی، ضرباهنگ و ریتم، اجرای تمرینات هماهنگی و مقدماتی همراه با ریتم، انواع و مفهوم 
خانواده های  به  مربوط  تمرینات  اجرای   ،)tabs( ثبت ها  و  سایدها   )march( مارچ  ـ  ایروبکی  خانواده های حرکتی 
حرکتی ایروبکی، مفهوم درست کردن زنجیره های حرکتی ثابت و متغیر و خنثي و نحوه پياده كردن زنجيره هاي 
حركتي، اجرای تمرینات مربوط به زنجیره های حرکتی )ثابت و متغیر و خنثي(، پياده كردن زنجيره هاي حركتي 
با تكيه برروش هاي آن، شيوه هاي استفاده از تمرينات سرد كردن ـ برگشت به حالت اوليه )ريكاوري( و آرام سازي، 

اجرای تمرینات كششي مربوط به سرد كردن

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 ومهارت 
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

هـ( استاندارد فضا: سالن داراي كف پاركت 

و( تجهيزات آموزشي:
انواع  كش،  انواع  چوب،  انواع  وزنه،  بدنسازی،  توپ های  موزکی،  مناسب،  کفش  و  لباس  ورزش،  )مکان(  سالن 

مناسب اندام  با  مربی  صوتی،  سیستم  آموزشی،  سایت های  و  فیلم ها  کتب،   ،CD آینه،  دمبل،استپ، 

ز: سنجش و ارزشيابي :
چک لیست + مشاهده ـ آزمون

ح: الزامات اجرايي:
به ازای هر 10 تا 16 نفر يك مربي آموزش انجام دهد. 

برگزاري كلاس هاي بازآموزي معلمان براي تدريس كتاب هاي درسي
آموزش معلمان در به كارگيري فناوري هاي جديد در آموزش
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 ايروبيك 
  ایروبکی با افسردگی و ناامیدی مبارزه ميک ند. باعث ایجاد شادی و نشاط مي شود.

  ایروبکی به بالا رفتن توانایی قلب و عروق، انعطاف و دیگر فاکتورهای آمادگی جسمانی 
کمک ميک ند.

  ایروبکی باعث تقویت حافظه و بالا بردن خلاقیت افراد مي گردد.
  ایروبکی بهترین و ارزان ترین روش برای تنظیم و کاهش وزن است.

بهتر است بدانید که دکتر لنت اچ کولرنخستین فردی بود که در دهه اخیر)1960( 
فدراسیون  و  داد  ترویج  قلب و شش ها  تقویت  برای  به عنوان ورزشی  را  ایروبکی 
جهانی آمادگی جسمانی و ایروبکی در سال 1995 تأسیس شد و مطالعات خود را 

در زمینه ایروبکی آغاز کرد.
1  به نحوه انجام حرکات موزون زورخانه ای مبتنی بر موزکی اشاره شود.

 aero کی کلمه انگلیسی است و پسوند aerobic 2  به هنرجویان گفته شود که
برای ساختن اسم صفت بهک ار مي رود و به معنی هوا مي باشد.
3  هنرجو باید بتواند مثال هایی از انواع ایروبکی بازگو کند.

Beatperminut مخفف BPM .4  موزکی از ملزومات اداره کی کلاس ایروبکی است
5  کشیدن M موزکی ملزومات روی تخته وایت برد و تقسیم آن به 4 دسته 8 ضربی

 
گرم کردن

قبل از تدریس شیوه گرم کردن، هدف از گرم کردن عمومی و گرم کردن اختصاصی 
با هنرجو به بحث و گفتگو گذاشته شود.

  به هنرجو تذکر داده شود که از حرکات با سطح تماس پایین و یا بدون ضربه 
در بخش گرمک ردن استفاده شود.

  در حین گرم کردن به هماهنگی هنرجو با موزکی و هماهنگی آنها با کیدیگر 
توجه کنید.

  به هنرجو بگویید به جای شمارش در بخش گر مک ردن به موزکی گوش دهد و 
تعداد و نوع حرکات را با تغییر موزکی تطبیق دهد.

* در حین انجام هر کشش در بخش گرم کردن عمومی یا اختصاصی از هنرجو 
بخواهید هدف از حرکت را بیان کند.

* می توانید در این بخش از چند هنرجو به صورت داوطلب جهت اجرای تمرینات 
این بخش و دادن چالش به آنها استفاده کنید.
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انواع زنجیره ها
روش خطی کیی از بهترین روش های آموزشی برای تقویت و درستی انجام حرکات  است.
در انواع آموزش ها می توانید دانش آموزان را گروه بندی کنید و از آنها بخواهید از 

حرکات تکراری استفاده نکنند اینگونه سطح خلاقیت آنها را نیز ارتقا داده اید.
تمام  در  کنید.  استفاده  هرم  از شکل هندسی  می توانید  روش هرمی  آموزش  در 
مدتی که دانش آموزان به صورت عملی تمرین میک نند تذکرات لازم در جهت حفظ 

راست قامتی و انجام تکنکی صحیح را فراموش نکنید.
روش به اضافه )مبتدی(  

مبحث قوانین حرکات بنیادی

در تمامی حرکات، نکات زیر توسط هنرجو رعایت شود:
2 زانوها صاف 1  پنجه پاکشیده	                   

3  در اجرای حرکات زانو زانوها 90 درجه نه بیشتر و نه کمتر
5  شانه ها پایین و عقب  4  بدن راست قامت     	      

7 سر بالا  6  سینه صاف و بالا                      
9 پشت صاف 8  شکم منقبض                          

   هنرجويان را به چند گروه مساوی تقسیم و حرکات را بین گروه ها پخش کنید 
و در زمان مشخص از آنها بخواهید تمرین کنند.

   از هنرجو بخواهید در حین اجرای حرکت، اسم و ماهیت حرکت و تعداد ضرایب 
را تکرار کند.

   در طی تمرین از رعایت نکات ایمنی و اجرای صحیح حرکت توسط هنرجو 
شوید. مطمئن 

A آموزش:
ض ث ض م
M V.S G.V M

∗ + ++ 
 

44 4
8 8

	

B آموزش:
ضرب متغیر ضرب ثابت
G.V V.S M

∗ + + 
 

48
8 8

	

A+B آموزش:
ض  م ض  ث
A B G.V

∗ + + 
 

44
16 16
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فعالیت

C آموزش:
ض  م ض  ث

Ma chasse M
∗ + + 

 

48
8 8

	
A+B+C+cآموزش:

ض  م ض  ث
A B C c M G.V

∗ + + + ++ 
 

48 8
32 32

D آموزش:
ض  ثض  م

Mab l.g G.V M + ++ 
 

2 2
8 8

	
A+B+C+D:

ض  ثض  م
A B C D G.V M

∗ + + + ++ 
 

46 8
32 32

تلاش کنید حرکات ثابت و متغیر را با پای انتقال و انتظار به صورت مجزا آموزش 
دهید.

 روش آموزش

* چندین زنجیره برای هنرجویان بنویسید و از آنها بخواهید روش آموزش آنها 
انتظار هدف اجرای درست و رعایت قانون  انتقال و  را شرح دهند در روش پای 
موزکی است. این اصل را به هنرجویان گوشزد کنید و آنها را در مورد سرد کردن 
از دمبل  در کلاس  » روزی که  بپرسید  آنها  از  مثلًا  بکشید  به چالش  اختصاصی 

استفاده می شود سرد کردن آن جلسه تمرینی چگونه است«
در حین ارزشیابی انتخاب روش تدریس را به عهده هنرجو بگذارید.

* سعی کنید قبل از شروع آموزش موزکی موردنظر را چندین بار گوش دهید. 
این به شما کمک میک ند با تسلط بیشتری تدریس کنید. همیشه حرکات را از  
ساده به مشکل تدریس کنید از آموزش حرکات پیچیده و پرشی به افراد مبتدی 

کنید. اجتناب 
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  سرد کردن
سرد کردن کیی از مهم ترین بخش های کلاس است و هیچگاه نباید فراموش کنید.
هدف اصلی سردکردن افزایش رکیاروی و برگشت به حالت اولیه بدن یعنی رساندن 
به  اثر سردکردن  و مشخص ترین  مهم ترین  از  است.  تمرین  از  قبل  به سطح  آن 

حداقل رساندن کوفتگی عضلات پس از تمرین را می توان ذکر کرد.
سردکردن را می توان به صورت حرکات جنبشی آهسته )مانند حرکات پایه ای ایروبکی( 
و در نهایت استفاده از کشش های ایستا 10 تا 20 ثانیه می باشد. این کشش ها علاوه بر 

کاهش کوفتگی عضلانی باعث پایین آمدن ضربان قلب و تنفس می شود.



مراکز، مواد و منابع یادگیری، 
ارزشیابی وصلاحیت حرفه ای 
هنرآموز

فصل 5
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مواد، رسانه ها، مراكز، مواد و منابع يادگيري 

 مراكز يادگيري

محیط های کار واقعی/ محیط های مسابقه ای/ محیط های تمرینی آموزشی/ کانون های 
فرهنگی/ محیط  ـ  اردوهای ورزشی/ محیط جشنواره های ورزشی  ورزشی/ محیط 

مسابقات قهرمانی )هنرستان ها( مدارس

 رسانه هاي يادگيري

1 رسانه های مکتوب:کتاب درسی / برنامه درسی /کتاب کار هنرجو / کتاب راهنمای 
هنرآموز / مجلات رشد / کتاب مرجع / پوستر / بروشور آموزشی / كارت آموزشي

٢ رسانه های غیر مکتوب: دیجیتال شامل: نرم افزار هنرجو و هنرآموز / دانشنامه /
شبکه رشد / شبکه اجتماعی

٣ فیلم شامل: فرایند اجرای ماهرانه تکنکی از طریق آموزش و تمرین/ نمونه مهارت 
اجرای  کاری جهت  تکالیف  انجام   / هنرآموز  راهنمای  فیلم   / حرفه ای  ورزشکاران 

مهارت ها / مستند / تاریخی

بازديد از 
فدراسيون ها و 

انجمن هاي ورزشي

نرم افزارهای
آموزش مجازی

آزمون هاي
 استاندارد

كارت پوسترعکسفيلم
آموزشي

کتاب 
همراه 
هنرجو

کتاب راهنمای
 هنرآموز

رسانه های یادگیری

 منابع يادگيري
4 کتاب آموزشی منبع /کتاب مرجع / کتاب راهنما / قوانین و مقررات و آیین نامه/ 
استاندارد فنی / آیین کار / خبرگان حرفه ای / استاندارد تحلیل و ارزشیابی حرفه/ 

نرم افزارهای کمکی
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 مواد يادگيري

3 تجهیزات   		 2  ابزار  		 1  مواد مصرفی 
6 بازی های آموزشی  5 شبیه سازها	  4 ماکت آموزشی               

8 نمونه کار آماده                                                             	 7 وسایل آموزشی
10 كارت آموزشي 9 یکت های آموزشی	

ارزشيابي پيشرفت تحصيلي  

مشاهده مربی ـ چک لیست ـ ثبت ركوردـ پرسش توسط مربي و شاگردـ فيلم برداري

صلاحيت مربيان  

 مدرک تحصیلی
حداقل مدرک تحصيلي، كارشناسي و بالاتر در رشته هاي ورزشي

 مدارک حرفه ای
مهارت هاي جسماني،  پرورش  به  مربوط  ورزشي  رشته هاي  در  داوري  دوره تخصصی  گذراندن    

بنيادي حركتي 
مهارت هاي  پرورش  به  مربوط  ورزشي  رشته هاي  در  مربيگري  كمك  تخصصی  دوره  گذراندن    

بنيادي حركتي  جسماني، 
  گذراندن دوره های ضمن خدمت روش های تدریس و حرفه آموزی مربوط به پرورش مهارت هاي 

جسماني، حركتي بنيادي

    تجربه کاری

حوزه  در  كار  گواهي  ارائه  نيستند  فني  دبير  تربيت  تحصيلي  مدرك  داراي  كه  كساني  براي    
تجربي......الزامي است.

  الزامات اجرا

1   آموزش مدیران و بازآموزي هنر آموزان جهت دستیابی به شایستگی های حرفه ای و تخصصی
٢   تخصیص منابع مالی لازم جهت فراهم نمودن کارگاه و تجهیزات

٣   وجود سالن هاي ورزشي بر اساس استاندارد فضاها و تجهيزات ورزشي
4  وجود ماکت های آموزشی و....
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    اعتبار بخشي
  مرحله اول اعتبار بخشي در شوراهاي تخصصي در مراحل تأليف انجام مي شود.
مرحله دوم اعتبار بخشي بعد از گذشت يك سال توسط كارشناسان دفتر به روش 
از  بعد  پنج سال  و حداقل  گردد  انجام  آموزشي  گروه هاي  همكاري  با  و  قضاوتي 

باشد. اعتبار داشته  اعتبار بخشي مرحله دوم 

 ارزشيابي/ اصلاح / بهبود

مهارت هاي  توسعه  درس  برنامه  سال   5 هر  سنجی،  اعتبار  فرایند  اساس  بر    
مي گیرد. قرار  کامل  اصلاح  و  ارزشیابی  مورد  بنيادي  حركتي  جسماني، 

بنيادي هر دو سال مورد  توسعه مهارت هاي جسماني، حركتي  برنامه درس    
مي گیرد. قرار  جزئی  اصلاحات 



استاندارد فضا و تجهیزات
فصل 6

اين درس در فضاي کلاس، سالن هاي تخصصي و مرتبط با رشته ارائه 
مي شود.

به  درس  آموزشي  تجهيزات  چيدمان  و  فضا  استاندارد  مورد  در 
استانداردهاي تعيين شده رشته و سازمان نوسازي مدارس، توجه شود.
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مقررات ایمنی سالن های هنرستان 

  هنرستان هاي فني و حرفه اي و كاردانش به واسطه فعاليت هاي كارگاهي، با ساير 
اجرايي واحدهاي  بيشتر عوامل  به توجه  نياز  تفاوت هايي دارند كه  مدارس عادي 
احساس  با  است همکاران گرامی  امید  دارد  وپرورش  آموزش  و مديريت  آموزشي 
مسئولیت و تدبیر لازم همراه با  هوشیاری کامل و کسب اطلاع از محیط کاری خود 
از بروز حوادث غیر مترقبه که منجر به خسارات جانی و مالی مي گردد، با توجه به 

نکات زیر جلوگیری نماید.
1  آشنا نمودن عوامل اجرایی آموزشگاه به آئین نامه ها و دستورالعمل ها و بخشنامه ها 

و سایر مقررات و قوانین مربوط به وظایف آنان.
2  تذکر وظایف و تکالیف شرعی و اسلامی کارکنان در حفاظت از بیت المال و اتخاذ 
تدابیر لازم در حفظ و حراست اموال واحد آموزشی  و جلوگیری از هر گونه اسراف، 

در خریدها و مصرف مواد.
ایمنی.  از نظر استحکام، مسائل  3  حفظ و نگه داشت ساختمان واحد آموزشی  

ابزار و وسائل و غیره تأسیسات، محوطه و 
4 بازدید و کنترل  پنجره ها، در ها، فلکه ها، شبکه های روشنایی، حرارتی، آبرسانی، 
گازرسانی و سایر اموال و تأسیسات واحد تحت نظر در پایان ساعات اداری و حصول 

اطمینان از بسته بودن یا بازبودن و یا روشن و خاموش شدن آنها.
5  جلوگیری از ورود افراد ناشناس و جلوگیری از خروج غیرمجاز، اموال، اشیا، مواد 

اولیه از قبیل لوازم و تجهیزات در ساعات اداری و غیر اداری از کارگاه.
خطرناک  آنها  از  بیشتر  استفاده  که  فرسوده  و  اسقاط  وسایل  کردن  خارج    6

مي باشد. 
7  تأیکد بر رعایت اصول ایمنی در کلیه بخش های هنرستان به ویژه سالن هاي 

ورزشي. 
مسئولیت  واگذاری  و  تکثیر  وسایل  از  حفاظت  و  صحیح  استفاده  بر  نظارت    8
نگهداری آنها به کیی از کارکنان هنرستان، این گونه وسایل باید در اطاقی محفوظ 

و دور از دسترس عموم نگهداری شود. 
9  حفظ و حراست اموال و جهات ایمنی بخصوص در مواقع و ایام تعطیل و بررسی 
وضع در های ورودی و خروجی و پنجره های ساختمان ها و صدور دستور لازم در 

جهت رفع نواقص آنها. 
10  پیش بینی و جلوگیری از بروز آتش سوزی )سرکشی به وسایل نفت سوز و 
حرارتی پس از تعطیل کار روزانه( سرقت و آسیب و خرابی  و سایر حوادث در واحد 
ساختمانی یا شبکه های تأسیساتی و اموال و اثاثیه و کالاها و تجهیزات تحت نظر. 
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11   اطلاع فوری از اتفاقات و حوادث غیرمترقبه نظیر آتش سوزی، دزدی، خرابی 
به مسئولان وانجام اقدامات احتیاطی اولیه. 

12   ایجاد عوامل حفاظتی و ایمنی درسالن ها، کارگاه و آزمایشگاه و برنامه ریزی 
در جهت آموزش اصول ایمنی و بهداشت.

13  تشیکل کمیته فنی و حفاظتی در کارگاه به منظور جلوگیری از بروز هر گونه 
خطر احتمالی

14   نظارت بر پوشیدن لباس کار هنرآموزان و هنرجویان از نظر ایمنی و بهداشت 
در محیط سالن و کارگاه.

15         برقراری و حفظ نظم در کلاس درس و محیط های آموزش عملی )سالن ها،کارگاه ها، 
آزمایشگاه ها، اردوها، گردش های علمی و مؤسسات مورد بازدید(. 

در  تأسیسات  انبارها، ساختمان ها،  کلیدهای سالن ها،  کلیه  برای  تابلو  تهیه    16
مرکزی.  انبار  در  مناسب  محل 

17   بازدید از اشیا وسایل و اموال اعم از فنی، اداری، آموزشی و تأسیساتی و غیره 
و توصیه در حفظ و نگهداری آن به استفادهک نندگان. 

18   نظارت بر انبار لوازم و میزان موجودی های سالن ها، کارگاه ها و نحوه خرید و 
مصرف مواد. و نیز  ترتیب تنظیم دفاتر اموال هنرستان طبق دستورالعمل های ابلاغی 

و به نحوی که دقیقاً متضمن اموال غیر استهلاکی هنرستان در هر زمان باشد. 
19   انجام سایر اموری که با رعایت قوانین، آیین نامه و دستورالعمل های مربوط 

در ارتباط کامل با نظم اداری و مالی آموزشگاه  باشد.
20   تهیه فرم شناسنامه برای تجهیزات مختلف سالني، کارگاهی و دستگاه های 

آزمایشگاهی و دیگر وسایل و ابزار کار و غیره. 

آیین نامه انضباطی و مقررات ایمنی   
 

1 رعایت اخلاق، ادب و احترام و حسن رفتار، مشارکت در فعالیت های کارگاهی با هنرجویان
2 رعایت مقررات آموزشی و تربیتی

3 حضور به موقع در کارگاه و هماهنگی برای انجام فعالیت های آموزشی مربوطه
نگه داشتن  پایکزه  و  فردی  نظافت  و  بهداشت  رعایت  در  و هماهنگی  نظارت   4

کارگاه  محیط 
5 استفاده از کفش و لباس مناسب و متناسب با شئونات اسلامی

از بهک اربردن وسایل تجملی و آرایشی )انگشتر، زنجیر، دستبند و  6 خودداری 
ایمنی در کارگاه ها( غیره جهت 

7 پوشیدن لباس کار در کارگاه الزامی است )رنگ لباس کار با نظر معاونت فنی مي باشد(.
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8 در صورت خسارت به هر وسیله یا هر دستگاهی ، هنرجو مربوطه مقصر شناخته 
شده و مخارج تعمیرات و یا خرید آن دستگاه به عهده وی خواهد بود و تا تهیه آن 

به تشخیص سرپرست کارگاه از انجام کار در کارگاه محروم خواهد شد.
9 نظارت بر اتصال هر گونه وسیله برقی به شبکه برق توسط هنرجویان.

10 همراه داشتن تلفن همراه ) موبایل (طبق دستور العمل آموزش و پرورش در 
است. ممنوع  کارگاه  محیط 

برای هنرجویان و  بروز هرگونه حادثه در کارگاه  11 حفظ خونسردی در صورت 
. رعایت موارد لازم 



فصل 7

اصطلاحات تخصصی
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تعاريف و اصطلاحات  

  روكيرد برنامه‌ درسي ملّي
منظور از اين اصطلاح، جهت‌گيري آموزش‌هاي مدرسه‌اي بر اساس فلسفه‌ تربيتي 
نظام حاكم بر جامعه و انتظارات رهبران، مردم و نهادها از برنامه‌ درسي ملّي است. 
اين رويكرد، رويكرد فطرت‌گراي توحيدي نام دارد كه مقصد عالي آن، شكوفايي 

گرايش‌هاي الهي در انسان و تربيت انسان خليفه الله است.
  دنياي كار

زندگی  جنبه های  همه  در  زندگی  در  شغل  و  حرفه  پیگیری  مزدی،  کار  شامل   
اجتماعی است. دنیای کار از دنیای آموزش و زندگی شخصی متمایز است. دنیای 
بازارک ار، محیط واقعي کار و بنگاه هاي اقتصادي است. کار اعم از زندگی شغلی، 

  محیط کار
 موقعیتي است که افراد در آن کار ميک نند و گستره ای وسیع از فضا ها از خانه تا 

کارخانه بزرگ را شامل مي شود. 
  بنگاه اقتصادي

محلي كه در آن فعاليت هاي اقتصادي مبتني بر استاندارد ملي طبقه بندي فعاليت هاي 
اقتصادي صورت مي گيرد. 

  صلاحیت حرفه ای
 مجموعه ای از شایستگی هاي حرفه ای است که با توجه به سطح، نوع و وسعت آنها 

به سطوح دیگر تقسیم خواهند شد.
)TVET( آموزش و تربيت فني و حرفه اي 

و  نگهداشت  آمادگي،  زمينه سازي،  جهت  کار  دنياي  قلمرو  در  تربيت  و  آموزش 
ارتقای شغلي و حرفه اي را گويند. آموزش و تربيت فني و حرفه اي واژه اي جامع 
است که به جنبه هایي از فرايند آموزشي و تربيتي، دربرگيرنده مطالعه فناوري ها و 
علوم وابسته، کسب نگرش ها و مهارت هاي عملي، فهم و دانش مرتبط با حرفه ها 
را در بخش هاي گوناگون اقتصادي و زندگي اجتماعي، علاوه بر آموزش عمومي، 
ارجاع و اطلاق مي شود. اين واژه اعم از آموزش فني و حرفه اي رسمي، غيررسمي 
و سازمان نيافته است. همچنین اين آموزش ها شامل طیف وسیعی از فرصت های 
توسعه مهارت ها است که با بافت های ملی و محلی هماهنگ مي گردد. يادگيري 
براي یاد گرفتن و رشد سواد و مهارت های محاسبه، مهارت های عرضي )غير فني( و 
مهارت های شهروندی نیز از مؤلفه های جدایی ناپذیر آموزش و تربيت فني وحرفه اي 

مي باشند.
)Job( شغل  

براي مدتي خاص« مي باشد.  يا  ارائه خدمت و  براي  واژه شغل »استخدام شدن   
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وظايف  و  كارها  از  مجموعه ای  است. شغل  كارفرما  فرد  و  زمان  به  محدود  شغل 
مشخص است كه در يك جايگاه خاص تعريف مي شود. يك شخص ممكن است در 

يك حرفه در زمان هاي گوناگون مشاغل متفاوت داشته باشد.
)Occupation( حرفه 

كارها،  نظر  از  معقولانه اي  شباهت  كه  است  کار  دنياي  مشاغل  از  مجموعه اي   
زندگي  در طول  فرد  اصلي  دارد. حرفه مشغوليت  نياز  مورد  توانایي هاي  و  دانش 
حرفه  يک  در  کار  دنياي  انتظار  مورد  حداقل هاي  حرفه اي،  استاندارد  است. 
است كار  دنياي  و  بازار  در  وي  نقش  و  فرد  با  مرتبط  حرفه  مي دهد.  نشان  را 
)مانند حسابدار، خانه دار، جوشكار، پرستار، مهندس ساختمان(. اكثر حرفه ها در 
معدن(  )مهندس  حرفه ها  از  برخي  كه  حالي  در  دارد  وجود  مختلف  بخش هاي 
مربوط به بخش خاصي است. يك حرفه مجموعه اي از مشاغل است كه شباهت 

دارد.  نياز  توانایي هاي مورد  و  نظر كارها، دانش  از  معقولانه اي 
)Duty( وظيفه  

 وظيفه عبارت است از مسئوليت و نقش اصلي مشخصي را که در يک جايگاه شغلي 
يا حرفه براي شخص در نظر مي گيرند. براي مثال از وظايف اصلي يک تعميرکار 
خودرو مي توان به تعمير سيستم مولد قدرت، تعمير سيستم انتقال قدرت و... اشاره 
کرد. از تکنسين مکاترونيک انتظار مي رود نگهداري و تعميرات سيستم هاي کنترل 

عددي را به عنوان وظيفه انجام دهد. 
)Task( تکليف کاري 

 يک تکليف کاري فعاليت مشخصي است که داراي ابتدا و انتها مي باشد و شامل 
مراحل منطقي است. معمولاً هر وظيفه به چندين تکليف کاري تقسيم مي شود. 
از تکاليف کاري وظيفه »تعمير سيستم مولد قدرت«، تنظيم  به طور مثال يکي 

مي باشد. سيستم جرقه 
  شايستگي١

 مجموعة اثبات شده از دانش، مهارت و نگرش مورد نياز جهت انجام يک تکليفک اري، 
بر اساس استاندارد را، شايستگي گويند. شايستگي ها در حوزه آموزش هاي فني و 
حرفه اي به سه دستة شايستگي هاي فني، غير فني و عمومي تقسيم بندي مي شوند.

  سطح شايستگي انجام کار
 صرف نظر از اينکه يک تکليف کاري در چه سطح صلاحيت حرفه اي انجام مي شود، 
انجام هر کار ممکن است با کيفيت مشخصي در محيط کار مورد انتظار باشد. سطح 
کيفي شناخته شده از يک شخص در محيط کار را سطح شايستگي مورد انتظار 
و نياز گويند. سطح شايستگي انجام کار معيار اساسي ارزشيابي مي باشد. در بين 

Competencyـ 1
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کشور هاي مختلف نظام سطح بندي شايستگي گوناگوني وجود دارد اما نظام چهار 
سطحي معمول ترين آنها به نظر مي رسد. 

)NQF(چارچوب صلاحيت ملي  
 چارچوبي است که صلاحيت ها، مدارک و گواهينامه هاي در سطوح و انواع مختلف 
را به صورتي منسجم و همگون براساس مجموعه ای از معيار ها و شاخص هاي توافق 
شده به هم ارتباط مي دهد. در اين چارچوب به مهارت و تجربه در کنار دانش ارزش 

ويژه اي داده مي شود. زمان و مکان يادگيري ارزش کمتري دارد.
)Level of Qualification( سطح صلاحيت  

سطح صلاحيت عبارت است از سطح حرفه يا شغلي در چارچوب صلاحيت هاي 
حرفه اي ملي که تکاليف کاري بايد در آن طراحي و تدوين گردد. نظام هاي سطح بندي 
گوناگوني در بين کشورها وجود دارد، سطح صلاحيت مهندسي )حرفه اي( پنج در 
نظر گرفته شده است که به طبع آن تکنسين فني يا حرفه اي داراي سطح چهار 

مي باشد. صلاحيت حرفه اي در اروپا EQF به 8 سطح تقسيم بندي شده است.
  برنامه درسي آموزش و تربيت فني و حرفه اي

دنياي  ازاستانداردها  و حرفه اي مجموعه اي  فني  تربيت  و  آموزش  برنامه درسي   
کار، اهداف، محتوا، روش ها، راهبردهاي ياددهي ـ يادگيري، تجهيزات، زمان، فضا، 
دانش آموز  که  است  ارزشيابي  استاندارد  آموزشي،  مواد  شايستگي ها،  استاندارد 
يا متربي را براي رسيدن به آن اهداف در حوزه آموزش هاي  )هنرجو(، كار آموز 
برنامه درسي در حوزة آموزش هاي  فني و حرفه اي هدايت مي نمايد. دامنة شمول 

فني و حرفه اي، دنياي كار و دنياي آموزش را در بر مي گيرد. 
معمولاً در نظام هاي آموزش هاي فني و حرفه اي کشورها سه نوع استاندارد، متصوّر 

مي شوند:
1  استاندارد شايستگي حرفه اي؛ شايستگي يا مهارت، که توسط متوليان صنعت، 
بازار کار و اتحاديه ها، صنوف و... تهيه مي شود. در اين استاندارد، وظايف، کارها و 

صلاحيت هاي هر شغل يا حرفه مورد توجه قرار مي گيرند.
2  استاندارد ارزشيابي؛ براساس استاندارد شايستگي حرفه اي و ديگر عوامل مؤثر 
توسط گروه هاي مشترکي از حوزه هاي گوناگون تهيه مي شود و منجر به اعطاي 

گواهينامه يا مدرک صلاحيت حرفه اي مي گردد. 
3 استاندارد آموزشي )برنامه درسي(؛ بر اساس استاندارد هاي شايستگي حرفه  و  ارزشيابي 
توسط ارائه دهندگان آموزش هاي فني و حرفه اي تهيه مي گردد. در اين استاندارد و 
اهدافِ دروس، محتوا، راهبردهاي ياددهي ـ يادگيري، تجهيزات آموزشي و... در اولويت 

قرار دارد.
  آموزش مبتني بر شايستگي 

رويکردي در آموزش فني و حرفه اي است که تمرکز بر شايستگي هاي حرفه اي دارد. 
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شايستگي ها را به عنوان پيامدهاي آموزشي در نظر مي گيرد و فرايند نيازسنجي، 
طراحي و تدوين برنامه درسي و ارزشيابي بر اساس آنها انجام مي شود. شايستگي ها 
مي توانند به شايستگي هاي فني )در يك حرفه يا مجموعه اي از حرفه ها(، غيرفني و 
عمومي دسته بندي شوند. رسيدن فراگيران به حداقلي از همة شايستگي ها به عنوان 

هدف آموزش هاي فني و حرفه اي در اين رويكرد مورد توجه قرار مي گيرد.
  استاندارد شايستگي حرفه

 استاندارد شايستگي حرفه تعيينک ننده فعاليت ها، کارها، ابزارها و شاخص هايي 
براي عملكرد در يك حرفه مي باشد. 

  هويت حرفه اي
برايند مجموعه اي از باورها، گرايش ها، اعمال و صفات فرد در مورد حرفه است. 
بنابراين به دليل تغييرات اين مجموعه در طول زندگي حرفه اي، هويت حرفه اي 

قابليت تكوين در مسير تعالي را دارد.
  گروه تحصیلی ـ حرفه اي )چند رشته اي تحصيلي ـ حرفه اي( 

چند رشته تحصيلی ـ حرفه اي كه در كنار هم قرار مي گيرند تا فراگير را براي 
انتخاب مبتني بر علائق، تصحيح در موقعيت بر اساس استعداد و حركت در مسير 
زندگي با توجه به استانداردهاي راهنمايي و هدايت تحصيلي ـ حرفه اي به صورت 
منطقي ياري مي رساند. چند رشته اي ها ممكن است با توجه به شرايط و امكانات 
منطقه اي هم خانواده، غير هم خانواده، شايستگي هاي بزرگ مبتني بر گروه هاي 
فرعي حرفه و شايستگي هاي طولي براي كسب كار باشد. گروه بندي تحصيلي ـ 
حرفه اي باعث شكل دهي هويت حرفه اي و تكوين آن در طول زندگي خواهد شد.

  رشته تحصیلی ـ حرفه اي
 مجموعه ای از صلاحيت هاي حرفه اي و عمومي است که آموزش و تربيت بر اساس 

آن اجرا و ارزشيابي مي گردد.
  اهداف توانمند سازي

اهداف توانمند سازي اهدافي است كه بر اساس شايستگي ها، استاندارد عملكرد و 
اقتضائات ياددهي ـ يادگيري جهت كسب شايستگي ها توسط دانش آموزان تدوين 
مي گردد. اهداف توانمند ساز با توجه به رويكرد شكوفايي فطرت شامل پنج عنصر: 
تعقل، ايمان، علم، عمل و اخلاق و چهار عرصه‌ ارتباط متربي با خود، خدا، خلق و 
خلقت است كه با محوريت ارتباط با خدا تعريف، تبيين و تدوين مي‌شوند. باتوجه 
به اينكه آموزش و تربيت فني و حرفه اي و مهارتي فرايند تكوين و تعالي هويت 
حرفه اي متربيان است و هويت متربيان برايند نوع ارتباط آنان با خدا، خود، خلق و 
خلقت مي‌باشد، بنابراين اهداف تربيت با توجه به اين عرصه‌ها‌ قابل تبيين خواهد 
بود، اين عرصه‌ها به گونه‌اي جامع، يكپارچه و منطقي كليه‌ ساحت‌هاي تربيتي١را 

دربرمي‌گيرد.
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  يادگيري ‌كيپارچه و كل نگر
 يادگيري همه جانبه، يادگيري يك موضوع از ابعاد مختلف. در برنامه درسي ملي به 

ارتباط عناصر اهداف درسي و تربيتي و عرصه هاي چهارگانه گفته مي شود.
  يادگيري

از  پايدار در رفتار يادگيرنده، يادگيري ممكن است  ايجاد تغييرات نسبتاً   فرايند 
طريق تجربه‌ عيني )از طريق كار، تمرين و...(، به صورت نمادين )از طريق اشكال، 
يا  يا به شيوه‌ شهودي )ذهني  نمادها(، به شيوه‌ نظري )توضيحات كلي(  اعداد و 

گيرد. روحاني( صورت 
  فعاليت هاي يادگيري ساختي افته

راهبردهای  انتخاب  بر  حاکم  اصول  اساس  بر  يافته  يادگيري ساخت  فعاليت هاي 
تدوين  در  مي گردد.  طراحي  حرفه اي  و  فنی  شاخه  در  یادگیری  ـ  یاددهی 
برنامه  اساس  بر  حرفه اي  و  فني  شاخه  مختلف  دروس  در  يادگيري  فعاليت هاي 
فناورانه حاكم خواهد  ديدگاه  فناوري،  و  كار  يادگيري  و حوزه  ايران  ملي  درسي 
و  مواد  به کمک  آموزش  فرایند  در  یادگیری  ـ  یاددهی  فعاليت هاي  انتخاب  بود. 
رسانه های یادگیری به منظور تحقق شایستگی ها بر اساس اصولي از قبيل تقویت 
كار،  دنياي  واقعی  موقعیت های  در  پدیده ها  تفسیر  و  درک  دانش آموزان،  انگیزه 

است. استوار  دانش آموزان  فعال نمودن 
  محتوا

 محتوي آموزشي مبتني بر اهداف توانمند ساز و فعاليت هاي يادگيري ساخت يافته 
آموزه های  با  و سازگار  تربیتی  و  فرهنگی  ارزش های  بر  مبتنی  محتوي  مي باشد. 
دینی و قرآنی، مجموعه ای منسجم و هماهنگ از فرصت ها و تجربیات یادگیری 
است که زمینه شکوفایی فطرت الهی، رشد عقلی و فعلیت یافتن عناصر و عرصه ها 
را به صورت پیوسته فراهم مي آورد. همچنين محتوي مفاهیم و مهارت های اساسی 
و ایده های کلیدی مبتنی بر شایستگی های مورد انتظار از دانش آموزان است و بر 
گرفته از یافته های علمی و معتبر بشری مي باشد. تناسب محتوي با نیاز های حال 
و آینده، علایق، ویژگی های روانشناختی دانش آموزان، انتظارات جامعه اسلامی و 

زمان آموزش از الزامات محتوا است.
  بسته تربيت و يادگيري:  بسته تربيت و يادگيري، به مجموعه اي هماهنگ از 
منابع، مواد و رسانه هاي آموزشي اطلاق مي شود كه در يک بستۀ واقعي يا به صورت 

1ـ ساحت‌هاي تعليم و تربيت بر اساس سند تحول بنيادين آموزش و پرورش، عبارت اند از:
 اعتقادي، عبادي و اخلاقي، اجتماعي و سياسي، زيستي و بدني، زيباشناختي و هنري، اقتصادي و 

حرفه‌اي‌ و علمي و فناورانه.
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اجزايي هماهنگ با نشان و برند مؤسسه توليد كننده تهيه و براي يک يا چند پايه 
تحصيلي مورد استفاده قرار مي گيرد. در حال حاضر با گسترش فناوري هاي نوين 
و ICT، بسته آموزشي با نرم افزارهاي آموزشي، لوح فشرده و سايت هاي اينترنتي 
تکميل مي شود. طراحي و تهيه بسته يادگيري براساس ماكت بسته تربيت  و  يادگيري 

انجام مي پذيرد.
بسته تربيت و يادگيري مي تواند شامل گستره اي از منابع و رسانه هاي آموزشي يا 
حاوي تعدادي كتاب و كتابچه، برگه هاي كار، لوح فشرده، فيلم آموزشي و حتي 
برخي وسايل كمک آموزشي و ابزارها باشد. در كنار بسته سخت افزاري، استفاده از 
امکانات نرم افزاري و اينترنت نيز مي تواند به تکميل يک بستۀ آموزشي كمک كند.

مي توان بسته تربيت و يادگيري را به دو گروه كلي شامل منابع اصلي و منابع   تکميلي 
تقسيم نمود.

  منابع اصلي شامل:
١ كتاب درسي

2 كتاب راهنماي معلم
3 كتاب همراه هنرجو

  لذا بسته تربيت و يادگيري شامل :
1  كتاب درسي

2  راهنماي هنرآموز
3  كتاب همراه هنرجو

4  كتاب تمرين
5  نرم افزار هنرجو

6  فيلم هنرجو
7  فيلم هنرآموز

8 پوستر 
و غيره

منابع و مآخذ
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