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از الزامات اجرای برنامه درسی، وجود محتوای آموزشی جهت تحقق نیازهای فردی و اجتماعی و اهداف 
نظام تعلیم و تربیت می باشد. با توجه به تغییرات نظام آموزشی که حول محور سند تحول بنیادین 
آموزش و پرورش انجام شد چرخش‌های جدیدی از وضع موجود به مطلوب صورت پذیرفت. از جمله 
به نقش معلم از آموزش دهنده صرف، به مربی، اسوه و تسهیل کننده یادگیری و نقش دانش‌آموز از 
یادگیرنده منفعل به فراگیرنده فعال، تربیت‌جو و مشارکت‌پذیر و نقش محتوا از کتاب درسی به عنوان 
شامل  یادگیری  بسته  برد.  نام  )آموزشی(  یادگیری  بسته  و  محوری  برنامه  به  آموزشی  رسانه  تنها 
رسانه‌های متنوعی از جمله کتاب درسی دانش‌آموز، کتاب همراه دانش‌آموز/ هنرجو، کتاب راهنمای 
در  هم  با  که  می‌باشد   .... و  پوستر  و  آموزشی  فیلم  آموزشی،  نرم‌افزارهای  هنرآموز،  معلم/  تدریس 
ايفاي نقش تسهيل‌گري،  راهنماي هنرآموز جهت  ایفا می‌کنند. كتاب  یادگیری نقش  اهداف  تحقق 
انتقال دهنده و مرجعيت هنرآموز در نظام آموزشي برای هر کتاب درسی طراحي و تدوين شده است. 
در این رسانه سعی شده روش تدریس کلی و جلسه به جلسه به همراه تجهیزات، ابزارها و مواد مصرفی 
مورد نیاز هر جلسه، نکات مربوط به ايمني و بهداشت فردي و محيطي آورده شود. همچنین نمونه 
طرح درس، تبیین پیچیدگی‌های یادگیری هنرجویان، هدایت و مدیریت کارگاه و کلاس در هنرستان، 
راهنمایی و پاسخ فعاليت‌هاي يادگيري و تمرين‌ها، بیان شاخص‌های اصلی جهت ارزشیابی شایستگی و 
ارائه بازخورد، اشاره به اشتباهات و مشکلات رایج در یادگیری هنرجویان و روش سنجش و نمره‌دهی، 
ارگونومی، منابع مطالعاتی، نكات مهم در  ایمنی، بهداشت و  نكات آموزشي شايستگي‌هاي غيرفني، 
و تخصصي  و صلاحيت‌هاي حرفه‌اي  زماني  بودجه بندي  يادگيري،  در محيط  آموزش  و  اجرا  فرايند 

هنرآموزان و ديگر موارد آورده شده است.
امید است شما هنرآموزان گرامی با دقت و سعه صدر در راستای تحقق اهداف بسته آموزشی که با 

کوشش و تلاش مؤلفین گران قدر تدوین و تألیف شده موفق باشید.

دفتر تأليف كتاب هاي درسي فني و حرفه‌اي و كاردانش

مقدمه



هنرآموزان محترم

اكنون که حاصل تلاش های چند ساله ما و همکارانمان در حوزه آموزش های فنی و حرفه ای به بار نشسته 
است و مجموعه حاضر تحت عنوان درس عملیات تکمیلی ـ اصلاحی ورزش ها در اختیار شما قرار می گیرد.

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

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

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

گروهی سازمان دهی شده اند.
هدف از فعالیت های پژوهشی غیر کلاسی: تمریناتی است که مبتنی بر مطالعه بیشتر در مورد آن و سپس 
نتیجه در کلاس ارائه خواهد شد و این امر می تواند با استفاده از منابع و مدارک کلاسی و غیر کلاسی 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 آموز محوری 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 هرچند کوچک در راه رسیدن به اهداف سند چشم انداز برداریم.
و  کمی ها  آینده  درسال های  می تواند  عزیز  هنرآموزان  شما  همکاری  و  نظرات  که  است  آن  مسلم  قدر 

کاستی های برنامه را کاهش دهد و باعث اعتلای آن شود.
دراین مجموعه سعی شده است که از روش های متفاوتی برای اجرای برنامه کمک گرفته شود و از آنجا که 
روش شناسی )متدولوژی( برنامه با سال های گذشته متفاوت است، لذا روش تدریس خاص خود را می طلبد.
درپایان 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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کلیات
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اهمیت و ضرورت رشته تحصیلی تربیت بدنی
جوامع انسانی بر پایه نهادها و سازمان های اجتماعی استوار است كه نقش و اهمیت 
هر یك در اداره آنها با توجه به تأثیری كه هر سازمان می تواند در فرایند توسعه 
مفاد  اساس  بر  ایران  اسلامی  در جمهوری  باشد، مشخص می شود.  داشته  كشور 
قانون اساسی برنامه درسی ملی، طرحی كه بر اساس آن هدف نظام تعلیم و تربیت 
رسمی كشور تكوین و تعالی هویت متربی با كسب شایستگی های لازم برای درك 
و اصلاح موقعیت جهت آماده شدن برای حیات طیبه است. در این زمینه آموزش 
و پرورش از جمله سازمان های زیربنایی است كه با توجه به نقش محوری آن در 

فرایند توسعه، به ویژه توسعه نیروی انسانی از اهمیت ویژه ای برخوردار است.
حوزه تربیت بدنی و سلامت به عنوان یكی از حوزه های یادگیری در برنامه درسی 
ملی به دنبال توسعه رشد و شكوفایی استعدادهای دانش آموزان و تأمین سلامت 

جسمی و روانی و بهبود عملكرد آنان است.
توسعه و ارتقای سطح فعالیت های ورزشی در سطح آموزشی، تفریحی و قهرمانی، 
گسترش حضور مردم در فعالیت های سلامت بخش ورزشی، سازمان ها، تسهیلات 
دیده  دوره  افرادی  نیازمند  خصوصی  و  دولتی  بخش های  در  ورزشی  خدمات  و 
)تعلیم دیده( در قلمرو ورزش و تربیت بدنی است. با توجه به واقعیت های یاد شده 
باید بپذیریم كه گسترش برنامه های تربیت بدنی در راستای اهداف آن، علاوه بر 
و  فنی  و مطلوب در دوره های  برنامه ریزی مدون  نیازمند  آن در مدارس،  توسعه 

حرفه ای نیز می باشد.
به مبانی فوق و اهمیت روزافزون مسائل تربیتی و آموزشی در تربیت بدنی،  نظر 

ضرورت دارد كه برنامه آن در هنرستان ها معطوف به موارد زیر باشد:
 علمی شدن ورزش كشور از طریق توسعه هنرستان های تربیت بدنی.

زمینه های مختلف  در  معلمان  آگاهی  و  دانش  و كمبود  كافی  نبودن تخصص   
تربیت بدنی.

انتقال  به  قادر  كه  افرادی  كردن  آماده  طریق  از  ورزش  معلم  كمبود  جبران   
آموخته های خود باشند.

تفریحی و  فعالیت های ورزشی در بخش های آموزشی،  ارتقای سطح  و   توسعه 
قهرمانی.

 توسعه و ارائه تسهیلات و خدمات ورزشی در بخش های دولتی و خصوصی.
با حركات  به ویژه  و حفظ سلامت  رفتار خود  بر  تسلط  در  افراد  توانمند سازی   

متناسب ورزشی.
 به كارگیری روش های درست انجام فعالیت های ورزشی.

 ارتقای توانایی های بدنی، حركتی و مهارتی.
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فصل اوّل: کلیات

از  اندامی  از اختلال و معلولیت های  ایجاد بیماری ها و جلوگیری  از   پیشگیری 
طریق ورزش.

از این رو مدارس و هنرستان ها به معلمانی نیاز دارند كه سطح علم و دانش علمی 
از خود  بعد  به نسل  انتقال آموخته ها  به  قادر  و  باشد  تربیت بدنی  آنان در زمینه 

باشند.
ضمناً برنامه ریزی در هریك از بخش های اجتماعی و فرهنگی ابعاد مختلفی دارد و 
نمی توان برنامه ریزی تربیت بدنی و ورزش را در نظام آموزشی كشور نادیده گرفت.

هدایت تحصیلی ـ حرفه ای
هدایت تحصیلی ـ حرفه ای شامل:

برنامه  در  و حرفه ای كه  اطلاعات شغلی  دادن  قرار  دراختیار  از طریق   هدایت 
توسعه  مسیر  شامل  دیگر  بخش های  و  دارد  وجود  آن  از  بخشی  رشته  درسی 

حرفه ای از طریق بازدید و كارآموزی محقق می شود.
 مشاوره حرفه ای كه در طول سال تحصیلی توسط مشاوران و با كمك آزمون های 

استاندارد انجام خواهد شد.
 هدایت آموزشی كه توسط مشاوران و با ابزارهای سنجش خاص به منظور هدایت 
انجام  آن  از  بعد  و  و عمودی در متوسطه  افقی  فراگیران در مسیر های تحصیلی 

می شود.

مسیرهای هدایت تحصیلی ـ حرفه ای در گروه بهداشت و سلامت
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هدایت تحصیلی ـ حرفه ای در رشته تربیت بدنی
در  که  حرفه ای  و  شغلی  اطلاعات  دادن  قرار  اختیار  در  طریق  از  هدایت  شامل 
برنامه درسی رشته بخشی از آن وجود دارد و بخش های دیگر شامل مسیر توسعه 
حرفه ای از طریق بازدید و کارآموزی محقق می شود. مسیر هدایت تحصیلی دروس 

تخصصی رشته از پایه دهم تا دوازدهم در نمودار زیر نمایش داده شده است:
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تعاریف و اصطلاحات
 رویكرد برنامه درسی ملّی: منظور از این اصطلاح، جهت گیری آموزش های 
مدرسه ای بر اساس فلسفه تربیتی نظام حاكم بر جامعه و انتظارات رهبران، مردم 
توحیدی  فطرت گرای  رویكرد  رویكرد،  این  است.  ملیّ  درسی  برنامه  از  نهادها  و 
نام دارد كه مقصد عالی آن، شكوفایی گرایش های الهی در انسان و تربیت انسان 

..خلیفه الله است.

 دنیای كار: شامل کار مزدی، پیگیری حرفه و شغل در زندگی و نهایت در همه 
جنبه های زندگی اجتماعی است. دنیای کار شامل زندگی شغلی، بازار کار، محیط 

واقعی کار و بنگاه های اقتصادی است.
 محیط کار: موقعیتی است که افراد در آن کار میک نند و گستره ای وسیع از 

فضا ها، خانه ها، كارگاه ها، كارخانه ها و... می باشند. 
 بنگاه اقتصادی: محلی كه در آن فعالیت های اقتصادی مبتنی بر استاندارد ملی 

طبقه بندی مربوطه صورت می گیرد. 
 صلاحیت حرفه ای: مجموعه ای از شایستگی های حرفه ای است که با توجه به 

سطح، نوع و وسعت آنها به سطوح دیگر تقسیم خواهند شد.
 آموزش و تربیت فنی و حرفه ای )TVET(: آموزش و تربیت در قلمرو دنیای 
گویند.  را  حرفه ای  و  شغلی  ارتقای  و  نگهداشت  آمادگی،  زمینه سازی،  کار جهت 
فرایند  از  جنبه هایی  به  که  است  جامع  تركیبی  وحرفه ای  فنی  تربیت  و  آموزش 
کسب  وابسته،  علوم  و  فناوری ها  مطالعه  قبیل  از  دارد،  اشاره  تربیتی  و  آموزشی 
بخش های  در  را  حرفه ها  با  مرتبط  دانش  و  فهم  عملی،  مهارت های  و  نگرش ها 
اطلاق  و  ارجاع  عمومی،  آموزش  بر  علاوه  اجتماعی،  زندگی  و  اقتصادی  گوناگون 
از آموزش فنی و حرفه ای رسمی، غیررسمی و سازمان  اعم  این تركیب  می شود. 
توسعه  فرصت های  از  وسیعی  طیف  شامل  آموزش ها  این  همچنین  است.  نایافته 
برای  یادگیری  می گردد.  هماهنگ  محلی  و  ملی  بافت های  با  که  است  مهارت ها 
یاد گرفتن و رشد سواد و مهارت های محاسبه، مهارت های غیر فنی و مهارت های 
شهروندی نیز از مؤلفه های جدایی ناپذیر آموزش و تربیت فنی و حرفه ای می باشند.

مدتی  برای  یا  و  ارائه خدمت  برای  » استخدام شدن  واژه شغل   :)Job( شغل   
خاص« می باشد. شغل محدود به زمان و فرد كارفرما است. شغل مجموعه ای از 
كارها و وظایف مشخص است كه در یك جایگاه خاص تعریف می شود. یك شخص 

ممكن است در یك حرفه در زمان های گوناگون مشاغل متفاوت داشته باشد.
شباهت  كه  است  کار  دنیای  مشاغل  از  مجموعه ای   :)Occupation( حرفه   
معقولانه ای از نظر كارها، دانش وتوانایی های مورد نیاز دارد. حرفه اشتغال اصلی 
فرد در طول زندگی است. استاندارد حرفه ای، حداقل های مورد انتظار دنیای کار 



6

در یک حرفه را نشان می دهد. حرفه مرتبط با فرد و نقش وی در بازار و دنیای كار 
است )مانند حسابدار، خانه دار، جوشكار، پرستار، مهندس ساختمان(. اكثر حرفه ها 
در بخش های مختلف وجود دارد در حالی كه برخی از حرفه ها )مهندس معدن( 
مربوط به بخش خاصی است. یك حرفه مجموعه ای از مشاغل است كه شباهت 

معقولانه ای از نظر كارها، دانش و توانایی های مورد نیاز دارد. 
 وظیفه )Duty(: وظیفه عبارت است از مسئولیت و نقش اصلی مشخصی 
که در یک جایگاه شغلی یا حرفه ای برای شخص در نظر می گیرند. برای مثال 
از وظایف اصلی یک تعمیرکار خودرو می توان به تعمیر سیستم مولد قدرت، 
انتظار  مکاترونیک  تکنسین  از  کرد.  اشاره  و...  قدرت  انتقال  سیستم  تعمیر 
وظیفه  عنوان  به  را  عددی  کنترل  سیستم های  تعمیرات  و  نگهداری  می رود 

انجام دهد. 
 تکلیف کاری )Task(: یک تکلیف کاری فعالیت مشخصی است که دارای ابتدا 
و انتها می باشد و شامل مراحل منطقی است. معمولاً هر وظیفه به چندین تکلیف 
کاری تقسیم می شود. به طور مثال یکی از تکالیف کاری وظیفه » تعمیر سیستم 

مولد قدرت«، تنظیم سیستم جرقه می باشد.
نیاز جهت  مورد  نگرش  و  مهارت  دانش،  از  شده  اثبات  مجموعة  شایستگی:   
انجام یک تکلیف کاری، بر اساس استاندارد را شایستگی گویند. شایستگی ها در 
و  غیر فنی  فنی،  شایستگی های  دستة  سه  به  حرفه ای  و  فنی  آموزش های  حوزه 

عمومی تقسیم بندی می شوند.
 سطح شایستگی انجام کار: صرف نظر از اینکه یک تکلیف کاری در چه سطح 
صلاحیت حرفه ای انجام می شود، انجام هر کار ممکن است با کیفیت مشخصی در 
محیط کار مورد انتظار باشد. سطح کیفی شناخته شده از یک شخص در محیط 
کار را سطح شایستگی مورد انتظار و نیاز گویند. سطح شایستگی انجام کار معیار 
اساسی ارزشیابی می باشد. در بین کشور های مختلف نظام سطح بندی شایستگی 

گوناگونی وجود دارد اما نظام چهار سطحی معمول ترین آنها به نظر می رسد. 
 چهارچوب صلاحیت ملی)NQF(: چهارچوبی است که صلاحیت ها، مدارک 
و گواهینامه های در سطوح و انواع مختلف را به صورتی منسجم و همگون براساس 
این  ارتباط می دهد. در  به هم  توافق شده  از معیار ها و شاخص های  مجموعه ای 
چهارچوب به مهارت و تجربه در کنار دانش، ارزش ویژه ای داده می شود. زمان و 

مکان یادگیری ارزش کمتری دارد.
 سطح صلاحیت )Level of Qualification(: سطح صلاحیت عبارت است از 
سطح حرفه یا شغلی در چهارچوب صلاحیت های حرفه ای ملی که تکالیف کاری 
باید در آن طراحی و تدوین گردد. نظام های سطح بندی گوناگونی در بین کشورها 
وجود دارد، سطح صلاحیت مهندسی )حرفه ای( پنج در نظر گرفته شده است که 
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به طبع آن تکنسین فنی یا حرفه ای دارای سطح چهار می باشد. صلاحیت حرفه ای 
در اروپا EQF به 8 سطح تقسیم بندی شده است.

 برنامه درسی آموزش و تربیت فنی و حرفه ای: برنامه درسی آموزش و تربیت 
اهداف، محتوا، روش ها،  کار،  استانداردهای دنیای  از  فنی و حرفه ای مجموعه ای 
 ـیادگیری، تجهیزات، زمان، فضا، استاندارد شایستگی ها، مواد  راهبردهای یاددهی 
را  متربی  یا  كارآموز  )هنرجو(،  دانش آموز  که  است  ارزشیابی  استاندارد  آموزشی، 
برای رسیدن به آن اهداف در حوزه آموزش های فنی و حرفه ای هدایت می نماید. 
دامنة شمول برنامه درسی در حوزة آموزش های فنی و حرفه ای، دنیای كار و دنیای 

آموزش را در بر می گیرد. 
متصوّر  استاندارد،  نوع  و حرفه ای کشورها سه  فنی  آموزش های  نظام  در  معمولاً 

می شوند:
متولیان  توسط  که  مهارت،  یا  شایستگی  حرفه ای؛  شایستگی  استاندارد   1
صنعت، بازار کار و اتحادیه ها، صنوف و... تهیه می شود. در این استاندارد، وظایف، 

کارها و صلاحیت های هر شغل یا حرفه مورد توجه قرار می گیرند.
عوامل  دیگر  و  استاندارد شایستگی حرفه ای  براساس  ارزشیابی؛  استاندارد   2
به  منجر  و  می شود  تهیه  گوناگون  حوزه های  از  مشترکی  گروه های  توسط  مؤثر 

اعطای گواهینامه یا مدرک صلاحیت حرفه ای می گردد. 
شایستگی  استاندارد های  اساس  بر  درسی(؛  )برنامه  آموزشی  استاندارد   3
حرفه و ارزشیابی توسط ارائه دهندگان آموزش های فنی و حرفه ای تهیه می گردد. 
در این استاندارد و اهدافِ دروس، محتوا، راهبردهای یاددهی ـ یادگیری، تجهیزات 

آموزشی و... در اولویت قرار دارد.
است  حرفه ای  و  فنی  آموزش  در  رویکردی  شایستگی:  بر  مبتنی  آموزش   
پیامدهای  عنوان  به  را  شایستگی ها  دارد.  حرفه ای  شایستگی های  بر  تمرکز  که 
و  برنامه درسی  تدوین  و  نیازسنجی، طراحی  فرایند  و  نظر می گیرد  در  آموزشی 
شایستگی های  به  می توانند  شایستگی ها  می شود.  انجام  آنها  اساس  بر  ارزشیابی 
فنی )در یك حرفه یا مجموعه ای از حرفه ها(، غیرفنی و عمومی دسته بندی شوند. 
رسیدن فراگیران به حداقلی از همة شایستگی ها به عنوان هدف آموزش های فنی 

و حرفه ای در این رویكرد مورد توجه قرار می گیرد.
 استاندارد شایستگی حرفه: استاندارد شایستگی حرفه تعیینک ننده فعالیت ها، 

کارها، ابزارها و شاخص هایی برای عملكرد در یك حرفه می باشد. 
 هویت حرفه ای: برایند مجموعه ای از باورها، گرایش ها، اعمال و صفات فرد در 
مورد حرفه است. بنابراین به دلیل تغییرات این مجموعه در طول زندگی حرفه ای، 

هویت حرفه ای قابلیت تكوین در مسیر تعالی را دارد.
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 گروه تحصیلی ـ حرفه ای )چند رشته ای تحصیلی ـ حرفه ای(: چند رشته 
تحصیلی ـ حرفه ای كه در كنار هم قرار می گیرند تا فراگیر را برای انتخاب مبتنی بر 
علایق، تصحیح در موقعیت بر اساس استعداد و حركت در مسیر زندگی با توجه به 
استانداردهای راهنمایی و هدایت تحصیلی ـ حرفه ای به صورت منطقی یاری  رساند. 
امكانات منطقه ای هم خانواده،  و  به شرایط  با توجه  چند رشته ای ها ممكن است 
غیر هم خانواده، شایستگی های بزرگ مبتنی بر گروه های فرعی حرفه و شایستگی های 
طولی برای كسب كار باشد. گروه بندی تحصیلی ـ حرفه ای باعث شكل دهی هویت 

حرفه ای و تكوین آن در طول زندگی خواهد شد.
 رشته تحصیلی ـ حرفه ای: مجموعه ای از صلاحیت های حرفه ای و عمومی است 

که آموزش و تربیت بر اساس آن اجرا و ارزشیابی می گردد.
اساس  بر  كه  است  اهدافی  توانمند سازی  اهداف  توانمند سازی:  اهداف   
كسب  جهت  یادگیری  ـ  یاددهی  مقتضیات  و  عملكرد  استاندارد  شایستگی ها، 
به  توجه  با  توانمند ساز  اهداف  تدوین می گردد.  دانش آموزان  توسط  شایستگی ها 
رویكرد شكوفایی فطرت شامل پنج عنصر: تعقل، ایمان، علم، عمل و اخلاق و چهار 
عرصه ارتباط متربی با خود، خدا، خلق و خلقت است كه با محوریت ارتباط با خدا 
تعریف، تبیین و تدوین می شوند. باتوجه به اینكه آموزش و تربیت فنی و حرفه ای و 
مهارتی فرایند تكوین و تعالی هویت حرفه ای متربیان است و هویت متربیان برایند 
نوع ارتباط آنان با خدا، خود، خلق و خلقت می باشد، بنابراین اهداف تربیت با توجه 
به این عرصه ها قابل تبیین خواهد بود، این عرصه ها به گونه ای جامع، یكپارچه و 

منطقی كلیه ساحت های تربیتی را دربر می گیرد.
عناصر  به  توجه  با  موضوع  یك  یادگیری  نگر:  كل  و  جانبه  همه  یادگیری   
پنج گانه اهداف درسی و تربیتی و عرصه های چهار گانه مندرج در برنامه درسی 

ملی است.
یادگیری  یادگیرنده،  رفتار  در  پایدار  نسبتاً  تغییرات  ایجاد  فرایند  یادگیری:   
ممكن است از طریق تجربه عینی )از طریق كار، تمرین و...(، به صورت نمادین )از 
طریق اشكال، اعداد و نمادها(، به شیوه نظری )توضیحات كلی( یا به شیوه شهودی 

)ذهنی یا روحانی( صورت گیرد.
 فعالیت های یادگیری ساخت یافته: فعالیت های یادگیری ساخت یافته بر اساس 
و حرفه ای  فنی  یادگیری در شاخه  ـ  یاددهی  راهبردهای  انتخاب  بر  اصول حاکم 
طراحی می گردد. در تدوین فعالیت های یادگیری در دروس مختلف شاخه فنی و 
حرفه ای بر اساس برنامه درسی ملی ایران و حوزه یادگیری كار و فناوری، دیدگاه 
فناورانه حاكم خواهد بود. انتخاب فعالیت های یاددهی ـ یادگیری در فرایند آموزش 
به کمک مواد و رسانه های یادگیری به منظور تحقق شایستگی ها بر اساس اصولی 
از قبیل تقویت انگیزه دانش آموزان، درک و تفسیر پدیده ها در موقعیت های واقعی 
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دنیای كار، فعال نمودن دانش آموزان استوار است.
 محتوا: محتوای آموزشی مبتنی بر اهداف توانمند ساز و فعالیت های یادگیری 
ساخت یافته می باشد. محتوا مبتنی بر ارزش های فرهنگی و تربیتی و سازگار با 
آموزه های 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 می آورد. همچنین محتوا دربرگیرنده مفاهیم 
از  انتظار  مورد  شایستگی های  بر  مبتنی  کلیدی  ایده های  و  اساسی  ومهارت های 
دانش آموزان است و برگرفته از یافته های علمی و معتبر بشری می باشد. تناسب 
دانش آموزان،  روان شناختی  ویژگی های  علایق،  آینده،  و  حال  نیاز های  با  محتوا 

انتظارات جامعه اسلامی و زمان آموزش از الزامات محتوا است.
 بسته تربیت و یادگیری: بسته تربیت و یادگیری، به مجموعه ای هماهنگ از 
منابع، مواد و رسانه های آموزشی اطلاق می شود كه در یک بستۀ واقعی یا به صورت 
اجزایی هماهنگ با نشان و برند مؤسسه تولید كننده تهیه و برای یک یا چند پایه 
تحصیلی مورد استفاده قرار می گیرد. در حال حاضر با گسترش فناوری های نوین 
و ICT، بسته آموزشی با نرم افزارهای آموزشی، لوح فشرده و سایت های اینترنتی 
و  تربیت  بسته  ماكت  اساس  بر  یادگیری  بسته  تهیه  و  طراحی  می شود.  تکمیل 

یادگیری انجام می پذیرد.
بسته تربیت و یادگیری می تواند شامل گستره ای از منابع و رسانه های آموزشی یا 
حاوی تعدادی كتاب و كتابچه، برگه های كار، لوح فشرده، فیلم آموزشی و حتی 
برخی وسایل كمک آموزشی و ابزارها باشد. در كنار بسته سخت افزاری، استفاده از 
امکانات نرم افزاری و اینترنت نیز می تواند به تکمیل یک بستۀ آموزشی كمک كند.
می توان بسته تربیت و یادگیری را به دو دسته كلی شامل منابع اصلی و منابع 
راهنمای هنرآموز، كتاب درسی،  اصلی شامل كتاب  منابع  نمود.  تقسیم  تکمیلی 

كتاب كار دانش آموز و كتاب ارزشیابی می شوند.
لذا بسته تربیت و یادگیری شامل اجزای زیر می باشد:

دسته كلی یا اصلی:
1 كتاب درسی 

2 كتاب راهنمای هنرآموز
3 كتاب همراه هنرجو 

4 كتاب كار
دسته تكمیلی:

1 نرم افزار دانش آموز
2 فیلم هنرجو
3 شبیه سازها
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4 پوستر

اهداف و ساختار كتاب
اهداف كلی كتاب

آشنا نمودن هنرآموزان با تمرینات رشته های مختلف توپی، هدف و اهمیت و نحوه 
آموزش آن از طریق تمرین ها و بازی ها و فعالیت های مختلف است. 

محتوای اصلی این درس شامل 5 واحد یادگیری )فصل( است كه شامل: 
واحد یادگیری اول: برنامه ریزی تمرین با هدف طراحی تمرین با در نظر گرفتن 

عوامل مورد نظر جسمانی ـ حرکتی و سیستم انرژی مورد نیاز
از آسیب های ورزشی  از طریق آموزش پودمان پیشگیری  واحد یادگیری دوم: 

درصدد ارائه راهکارهای لازم برای کنترل و کاهش آسیب های ورزشی می باشد. 
انواع  كاربرد  به  ورزشی  مسابقات  جدول  پودمان  در  سوم:  یادگیری  واحد 

جدول های مسابقات ورزشی و نحوه چیدمان و بازی های تیم ها پرداخته است. 
واحد یادگیری چهارم: در این پودمان با نام پیكرسنجی كاربرد پیكرسنجی در 

زندگی افراد را مورد مطالعه قرار داده است. 
واحد یادگیری پنجم: در پودمان بدن سازی مدرن نیز كاربرد هر یك از وسایل و 

تجهیزات بدن سازی مدرن آورده شده است. 

نکات پیشنهادى
با  مفاهیم  اهمیت  و  ضرورت  زمینه  در  یادگیری،  واحد  هر  تدریس  از  قبل   1

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.
براى کسب اطلاعات  از قسمت هاى هر بخش کتاب  اینکه بعضى  به  با توجه   3
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.
پیشنهاد  را  بسیارى  عملى  پژوهش هاى  و  فعالیت ها  درس  این  که  آنجا  از   5
کنند  شرکت  گروهى  فعالیت هاى  در  که  کنید  تشویق  را  هنرجویان  مک ىند، 
ضمن،  در  کنند.  ارزیابى  کلاسی،  گروه های  سایر  با  را  فعالیت هایشان  کارایى  و 
پوشه اى  در  نهایى  استفاده  و  ارزیابى  براى  را  خود  فعالیت هاى  کلیه  از  نمونه اى 

جمع آورى نمایند.
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فصل اوّل: کلیات

پایانى صورت م ىگیرد.  و  به دو صورت مستمر  یادگیری  ارزشیابى واحدهای   6
ارزشیابى عملى با توجه به شاخص هایى چون مشارکت در فعالیت گروهى، مهارت 
کار  گزارش  تهیه  انضباط،  و  نظم  رعایت  خلاقیت،  علاقه مندى،  کار،  اجراى  در 
براساس تمرینات و پیشنهادهاى هربخش 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 مفید تر 

و پربارتر فراهم سازید.
8 هر درس با نام خدا و با یک پیام مرتبط با موضوع آغاز شود. مثال: فرد سالم = جامعه 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 محتوای درس با طرح یک فعالیت ذهن انگیز 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 محتوای درس، بر انجام فعالیت های مطرح شده نظارت کنید.
15 به منابع ذکر شده در تدریس مراجعه نمایید و از آنها بهره بگیرید.

16 هنرجویان را به استفاده از منابع ذکر شده هدایت نمایید.





فصل 2

معرفی واحدهای یادگیری
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سازماندهی محتوا
كاری  تكلیف  پنج  تركیب سازوكار  از  ورزش ها  اصلاحی  تکمیلی  ـ  عملیات  درس 
در قالب پنج پودمان شایستگی تشكیل شده است كه هر پودمان نماینده بخشی 
از یك شغل در حوزه ورزش است. سازماندهی درس به نحوی است كه تكالیف 
كاری در یك مسیر افقی در طول سال تحصیلی به صورت مرحله ای ارائه می شود. 
پایان  در  نهایت  در  و  ارزیابی می شود  و  تدریجی كسب  به صورت  و شایستگی ها 
درس شایستگی كلان عملیات تکمیلی ـ اصلاحی ورزش ها كه قابلیت انتقال دارد 

محقق می شود.

شایستگی های مورد انتظار
شایستگی های فنی
1 برنامه ریزی تمرین

٢ پیشگیری از آسیب های ورزشی
٣ جدول مسابقات ورزشی

٤ پیكرسنجی
٥ بدن سازی مدرن

شایستگی های غیرفنی در رشته تربیت بدنی
در این رشته پس از مطالعه و بررسی كارشناسی توسط اعضای گروه 18 شایستگی 
غیر فنی با توجه به ویژگی های رشته از مجموعه شایستگی های ارائه شده انتخاب 
مربوط  مراحل  و  كاری  تكالیف  و  دروس  و  رشته  اهداف  با  متناسب  كه  گردید 
به آن بوده است. لازم به ذكر است كه به لحاظ ویژگی های این رشته و اهداف 
بازار كار ممكن است به علت دارا بودن  از اتصال به  آن كه فارغ التحصیلان پس 
توانمندی های خاص در عرصه های ورزش قهرمانی داخلی و بین المللی وارد شوند 
توجه به اخلاق حرفه ای و ورزشی و رعایت آن جزء لاینفك این رشته می باشد، لذا 
توجه به اخلاق حرفه ای و ورزشی در آموزش و رعایت آن حین تمرینات و تجلی آن 

مسیر یادگیری درس عملیات تکمیلی ـ اصلاحی ورزش ها

بدن سازی 
جدول مسابقات پیکرسنجیمدرن

ورزشی
پیشگیری از 
آسیب های 

ورزشی
برنامه ریزی 

تمرین
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در عرصه های داخلی و بین المللی در هنگام برنامه ریزی و تدوین اهداف، موردتوجه 
خاص قرار گرفته است. 

18 شایستگی غیرفنی به این شرح است:
1 انتخاب فناوری های مناسب.

٢ نگهداری فناوری های بهک ارگرفته شده.
٣ مسئولیت پذیری.

٤ درستکاری و کسب حلال.
٥ مدیریت زمان.
٦ تصمیم گیری.
٧ تعالی فردی.

٨ مدیریت کارها و پروژه ها.
٩ تفکر خلاق.

10 نقش در تیم.
١١ تفکر انتقادی.

١٢ آموزش دیگران.
١٣ جمع آوری و گردآوری اطلاعات.

١٤ کارآفرینی.
١٥ نگرش سیستمی.

١٦ مستند سازی.
١٧ اجتماعی بودن.

١٨ احترام گذاشتن بر ارزش های دیگران.
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اهداف تفصیلی درس عملیات تكمیلی ـ اصلاحی ورزش ها 

عرصه
عناصر

رابطه با خویشتن
رابطه با خلق خدارابطه با خدا)روح،روان وجسم(

رابطه با خلقت)سایر انسان ها(

تعقل،تفكر و 
اندیشه ورزی

توجه به یادگیری های 
مستمر خود در كسب 

مهارت های ورزشی انفرادی، 
تیمی، رقابتی

نشاط  روحیه  كسب  درك 
انجام  در  خویش  شادابی  و 
انفرادی،  ورزشی  مهارت های 

تیمی، رقابتی
كشف توانایی های 

 ـحركتی خود از طریق  جسمی 
انجام ورزش های انفرادی، 

تیمی، رقابتی

در  متعال  خداوند  از  استعانت 
انجام ورزش های انفرادی، تیمی، 

رقابتی
امید به خداوند در كسب 

اطلاعات مهارت های انفرادی، 
تیمی، رقابتی

شایستگی های  به  قلبی  توجه 
فرهنگ كار و تلاش در آموزش 
تیمی،  انفرادی،  مهارت های 

رقابتی

پذیری  مسئولیت  به  توجه 
انجام  در  بازیكنان  بین 

مهارت های ورزشی
كشف راه حل های خلاقانه در 
ورزشی  آموخته های  انتقال 

بازیكنان 
در  فناوری  كاربرد  در  تأمل 

مهارت های ورزشی

محیط زیست  حفظ  به  توجه 
انجام  هنگام  طبیعت  در 

مهارت های ورزشی
مسئولیت پذیری در استفاده از 
انجام  هنگام  در  محیط زیست 

مهارت های ورزشی
تأمل در به كارگیری فناوری در 

استفاده از محیط زیست

ایمان و باور

در  خویش  توانایی  به  باور 
انجام مهارت های ورزشی

التزام قلبی به روحیه جمع گرایی در 
انجام مهارت های ورزشی

علاقه به فرهنگ كار و تلاش در 
هنگام انجام مهارت های ورزشی

باور به نگرش سیستمی با كمك 
از نظم سازمان یافته خداوند در 
جهان در یادگیری مهارت های 

ورزشی
متخلق به اخلاق الهی در تمامی 
مراحل بازی، تمرین و مسابقه در 

انجام مهارت های ورزشی
در  خداوند  یاری  به  اعتقاد 
یادگیری  در  فناوری  با  كار 
تیمی،  انفرادی،  مهارت های 

رقابتی

مؤثر  ارتباط  به  قلبی  التزام 
انجام  در  یكدیگر  با  بازیكنان 

مهارت های تیمی و رقابتی
پرهیزكاری و متخلق به اخلاق 
اسلامی در انجام مهارت های 

انفرادی، تیمی، رقابتی
شایستگی های  بهبود    ایمان   به 
تقویت  طریق  از  اجتماعی 

مهارت های تیمی، رقابتی

فضاهای  بهبود  نقش  به  باور 
ورزشی رو باز و سرپوشیده در 
تقویت روحیه نشاط در انجام 
تیمی،  انفرادی،  فعالیت های 

رقابتی
برای  قوانین  اجرای  به  ایمان 
انجام  در  محیط زیست  حفظ 
تیمی،  انفرادی،  فعالیت های 

رقابتی
التزام قلبی به حفظ 

محیط زیست در حین انجام 
فعالیت های انفرادی، تیمی، 

رقابتی

علم )كسب 
معرفت شناخت، 
بصیرت و آگاهی(

زمینه های  در  فرد  آگاهی 
ارتباط  برقراری  در  تربیتی 
انفرادی،  ورزش های  در  مؤثر 

تیمی، رقابتی
باور به قانون گرایی در انجام 
انفرادی،  ورزشی  فعالیت های 

تیمی، رقابتی
در  فناوری  تأثیر  پذیرش 
یادگیری مهارت های انفرادی، 

تیمی، رقابتی

متخلق بودن به اخلاق 
الهی در انجام فعالیت های 

    ذهنی هدفی 
در  خداوند  حضور  از  آگاهی 
فعالیت های  انجام  حین  در 
تیمی،  انفرادی،  ورزشی 

رقابتی
توسعه  در  معرفت  كسب 
ورزشی  مهارت های  حرفه ای 

انفرادی، تیمی، رقابتی

مؤثر  ارتباط  در  مجاهدت 
ورزش های  در  تیم  بازیكنان 

انفرادی، تیمی، رقابتی
شناخت روحیه خردورزی در 
در  فردی  تكنیك های  انجام 
همگرایی تاكتیك های تیمی 

شناخت فناوری های نوین در 
انفرادی،  مهارت های  انتقال 

تیمی، رقابتی

شناخت در استفاده از كاربرد 
فناوری در حفظ محیط زیست 
انفرادی،  انجام ورزش های  در 

تیمی، رقابتی
قوانین  از  بازیكنان  شناخت 
داشتن  برای  محیط زیست 

محیطی با نشاط 
فرایند ساخت  اصول  شناخت 
وسایل ورزشی در ورزش های 

انفرادی، تیمی، رقابتی
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عرصه
عناصر

رابطه با خویشتن
رابطه با خلق خدارابطه با خدا)روح،روان وجسم(

رابطه با خلقت)سایر انسان ها(

عمل )كار، 
تلاش، اطاعت، 

عبادت، مجاهدت، 
كارآفرینی، 
مهارت و...(

تلاش در جهت كسب اطلاعات 
فردی در تكنیك های پایه 

رشته های ورزشی
مجاهدت در كسب 

تكنیك های فردی ورزش های 
انفرادی، تیمی، رقابتی

مجاهدت در كسب شایستگی 
فرهنگ تلاش در انجام 

مهارت های انفرادی، تیمی، 
رقابتی

بالا بردن روحیه امیدواری در 
انجام  در  خداوند  از  استعانت 
تیمی،  انفرادی،  ورزش های 

رقابتی
شدن  متخلق  برای  تلاش 
انجام  در  اسلامی  اخلاق  به 
تیمی،  انفرادی،  ورزش های 

رقابتی
كسب  در  خداوند  به  تمسك 
انجام  در  فنی  شایستگی های 
تیمی،  انفرادی،  ورزش های 

رقابتی

نگرش  كسب  در  مجاهدت 
در  بازیكنان  سیستمی بین 
تیمی،  انفرادی،  رشته های 

رقابتی
روحیه  جهت  در  تلاش  و  كار 
آزادمنشی در انجام فعالیت های 

انفرادی، تیمی، رقابتی
با  گفت وگو  و  تعامل  مهارت 
حریفان در ورزش های انفرادی، 

تیمی، رقابتی

اطلاعات  كسب  در  مهارت 
در  محیط زیست  بهداشت 
انفرادی،  فعالیت های  انجام 

تیمی، رقابتی
كار و تلاش در جهت روحیه 
حفظ  برای  جمع گرایی 

محیط زیست
تلاش برای آسیب نرساندن به 
حین  در  ورزشی  محیط های 
انفرادی،  فعالیت های  انجام 

تیمی، رقابتی

اخلاق
)تزكیه، عاطفه و 
ملكات نفسانی(

یادگیری  در  نفسانی  ملكات 
مادام العمر با مستمر در حین 

انجام فعالیت های ورزشی
تقویت شجاعت برای دستیابی 
در  بالاتر  نفسانی  ملكات  به 

فعالیت های ورزشی 
تقویت به كارگیری فناوری نوین 
در آموزش مهارت های ورزشی

ارتباط مؤثر با خدا در تقویت 
انجام  در  نفسانی  ملكات 

فعالیت های ورزشی 
عواطف  در  مسئولیت پذیری 
انجام  در  نفسانی  ملكات  و 

فعالیت های ورزشی
با نفس  تقویت روحیه مبارزه 
در انجام فعالیت های ورزشی

ارتباط مؤثر و كارآمد در روحیه 
فعالیت های  انجام  فداكاری 

ورزشی
كسب ملكات نفسانی با روحیه 
خیرخواهی به هم میهنان در 

انجام فعالیت های ورزشی
ملكات  تلاش در جهت كسب 
نفسانی در برخورد با هم تیمی ها

انجام فعالیت های ورزشی

ارتباط مؤثر در كار تیمی 
در ملكات نفسانی برای 

حفظ محیط زیست در انجام 
فعالیت های ورزشی

تزكیه و تقویت مسئولیت پذیری 
در كسب مهارت های ورزشی

جهت  در  به نفس  اعتماد 
تقویت فرهنگ تولید و فناوری 
انجام  در  محیط زیست  در 

فعالیت های ورزشی
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زمان آموزش پودمان ها

بودجه بندی زمانی درس عملیات تكمیلی ـ اصلاحی ورزش ها
این درس شامل پنج واحد یادگیری به شرح زیر است:

ساعت عملی ساعت نظری کل ساعت نام واحد یادگیری ردیف

36 24 60 برنامه ریزی تمرین 1

24 36 60 پیشگیری از آسیب های ورزشی 2

20 40 60 جدول مسابقات ورزشی 3

36 24 60 پیكرسنجی 4

40 20 60 بدن سازی مدرن 5

عملیات تكمیلی ـ اصلاحی ورزش ها

زمان کارهاپودمان هاردیف
)ساعت(

60آموزش دادن، طراحی تمرین، اجرای تمرین، ارزیابیبرنامه ریزی تمرین 1

پیشگیری از آسیب های ورزشی 2

از  مفاهیم » امنیت« و » ایمنی« در ورزش، مفاهیم پیشگیری 
آسیب ورزشی، عوامل پیشگیرانه در بروز آسیب ورزشی

لباس ورزشی، آسیب های ورزشی، قوانین و مقررات رشته های 
ورزشی

60

طراحی جدول ـ طراحی جدول یك حذفی، طراحی جدول دو جدول مسابقات ورزشی 3
60حذفی، طراحی جدول دوره ای،طراحی جدول های تركیبی، ارزیابی

بدن پیكرسنجی4 دستگاه های  و  اندام ها  ورزشی  كاركرد  كالبدشناسی، 
60)فیزیولوژی ورزشی(، اندازه گیری

بدن سازی بدن سازی مدرن 5 محور،  جسم  بدن سازی  جدید،  بدن سازی 
  ذهن محور 60جسم  

300مجموع
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معلم در تدریس با مسائل متفاوتى سر و کار دارد. او سعى مى کند با کنترل عوامل 
مختلف، وضعیتى به وجود آورد که یادگیرى حاصل شود. شناخت و کنترل همۀ 
عواملى  یادگیرى  محیط  ایجاد  در  است.  غیرممکن  شاید  و  نیست  ساده  عوامل 
همچون ویژگى هاى معلم و شاگرد، ساخت نظام آموزشی، محتواى آموزشى و ده ها 
عامل دیگر مى تواند مؤثر باشد که معلم نمى تواند همۀ این عوامل را تحت کنترل 
خود درآورد. بنابراین او م یتواند شرایط مطلوب را با توجه به دخالت عوامل متعدد 
تنظیم  در  که  ساخت  خواهد  قادر  را  او  عواملى  چنین  شناختن  و  آورد  به وجود 
روش های  و  نظریه ها  از  معلم  اگر  بگیرد.  آگاهانه  تصمیمى  تدریس،  فعالیت هاى 
تدریس و یادگیرى، شناخت دقیق و علمى داشته باشد، قوى تر و دقیق تر مى تواند 

در ایجاد وضعیت مطلوب یادگیرى فعالیت کند.
تلقی  زمانی مؤثر  و  باشد  نیاز هنرجویان  با  و متناسب  باید خلاقانه  تدریس  روش 
م یشود كه فراگیرنده را به تفكر خلاق و انتقادی برانگیزاند به طورك یه از این رفتار 

لذت ببرد و آن را لازمه زندگی بداند.
در این بخش به تعدادی از روش های یاددهی ـ یادگیری اشاره شده است كه دارای 
ویژگ یهای به روز بودن، تأثیرگذاری، فعال، هنرجو محوری و در عین حال متناسب 

با محتوای كتاب »عملیات اصلاحی ـ تکمیلی ورزش ها« است.

مسئله محوری                                                      اصل یک

فعال سازی                                                           اصل دو

نمایش                                                                اصل سه

کاربرد                                                               اصل چهار

ادغام )ترکیب(                                                   اصل پنج

اصول آموزشی مِریل
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اصول مبنایی آموزش1
اصول آموزشی: این اصول قابل استفاده برای گروه های زیر است:

معلمان، مربیان و طراحان آموزشی و کسانی که به دنبال تولید مواد آموزشی هستند.
اصول آموزشی موجب ارتقای سطح تأثیر، کارایی، یا درگیر بودن شاگرد در فرایند 
نحوه  با  مستقیمی  ارتباط  باید  آموزشی  اصول  کلی  به طور  م یشوند.  یادگیری 
باشند، نه فعالیت هایی  ارتقای فعالیت های یادگیری داشته  برای  طراحی آموزش 

که شاگرد احتمالاً هنگام یادگیری انجام م یدهد.
اصل نمایش: یادگیری هنگامی که شاگردان نمایشی را مشاهده م یکنند، ارتقا 
پیشین  دانش  بازخوانی  سمت  به  که  زمانی  هنرجویان  دیگر  عبارت  م ییابد.به 
م یروند و یک ساختار جدید را مجدداً برای این دانش جدید سازماندهی م یکنند، 

یادگیری صورت م یگیرد. 
 این اصل برای سه نوع مهارت قابل تعمیم بیشترین تناسب را دارد: طبقه بندی 
مفاهیم )یا انواع چیزی(؛ انجام دادن یک روش کار )یا چگونگی انجام دادن چیزی(؛ 
چه  )یا  فرایند  یک  اجرای  ناصحیح  شرایط  شناسایی  یا  امری  عواقب  پیش بینی 

چیزی اتفاق م یافتد(. 

  Merrill, M.D.(2009) ـ1

جدول 1ـ اطلاعات و نمونه هماهنگ برای انواع یادگیری

مهارت

نمونهاطلاعات

ارائه
)گفتن(

یادآوری
)پرسیدن(

به نمایش گذاردن
)نشان دادن(

کاربست
)انجام دادن(

انواع چیزی
)طبقه بندی 

مفاهیم(
نشان دادن چندین یادآوری تعریفگفتن تعریف

نمونه خاص
نمونه های  طبقه بندی 

جدید

چگونگی انجام
چیزی )انجام دادن 

یک روش کار(

گفتن مراحل و ترتیب 
آنها

و  مراحل  یادآوری 
ترتیب آنها

نشان دادن روش کار در 
چندین موقعیت مختلف

کار  روش  دادن  انجام 
در موقعیت های جدید

اتفاق  چیزی  چه 
می افتد )شناسایی 

شرایط ناصحیح
اجرای یک فرایند(

عواقب  و  شرایط  بیان 
یک فرایند

و  شرایط  یادآوری 
عواقب یک فرایند

نمایش فرایند درچندین 
موقعیت مختلف

پیش بینی عواقب   یا 
تشخیص شرایط 

ناصحیح در
موقعیت های جدید
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هنرآموز باید به خاطر داشته باشد راهنمایی شاگرد در این مرحله به تمرکز توجه 
ارتباط بین این عناصر و آنچه نمایش  شاگرد بر عناصر مهم اطلاعات و برقراری 

داده م یشود کمک م یکند.
برای نمایش م یتوان از رسانه ها سود جست. اعمال اصول کاربرد رسانه که در ذیل 

آمده است، در این مرحله موجب بهبود نمایش ها م یشود.
حاوی  اشکال  درصورت یکه  و  باشد  مشتمل  اشکال  و  الفاظ  بر  نمایش  هرگاه   
اطلاعات موضوع آموزش باشد و حالت تزئینی نداشته باشد، هر دو را در نمایش 

بگنجانید.
 الفاظ و اشکال مرتبط با هم را نزدیک هم قرار دهید.

 کلمات را به صورت گفتار صوتی ارائه کنید نه به صورت متن نوشته شده.
 ارائه هم زمان متن و گفتار م یتواند موجب تداخل در امر یادگیری شود.

 افزودن مطالب جالب، ولی غیرضروری، م یتواند موجب تداخل در امر یادگیری 
شود.

1 اصل کاربست
یادگیری هنگامی که شاگردان دانش جدید را به کار م یبرند، ارتقا م ییابد. کلمه 
از شاگرد  تعامل های آموزشی گفته م یشود که در آن  از  به آن دسته  کاربست1 
خواسته م یشود تا مهارتی را که مشغول فراگیری آن است، به کار برد. کاربستِ 
یک مفهوم، به معنای طبقه بندی یک مورد جدید، انجام دادن یک روشِ کار جدید 
پیش بینی نتایج، یا یافتن شرایط غلط موجود در یک موقعیت خاص یا نمونه است. 
یادگیری هنگامی که شاگردان دانش ها و مهارت های جدید هم خوان با نوع محتوای 
آموزش را به کار برند بهبود م ییابد. کاربست تنها زمانی تأثیر دارد که شاگردان 
بازخورد درونی و یا اصلاحی دریافت کنند. در این مرحله م یبایست شاگردان تحت 
آموزش مربی باشند و این مربیگری به تدریج در کارهای متوالی حذف شود. جدول 
یک تمرین ها و کاربست های مربوط به هریک از انواع مهارت های قابل تعمیم )انواع 

چیزی، نحوه انجام دادن کاری، و آنچه اتفاق م یافتد( را نشان م یدهد.
2 اصل کار محوری

یادگیری هنگامی که شاگردان درگیر یک استراتژی آموزشی کار محور م یشوند 
ارتقا م ییابد. راهبردهای آموزشی کار محور شباهتی به یادگیری مبتنی بر مسئله 
با  واقعی،  محیطی  در  مستقیم  آموزش  از  نوعی  کار محور  آموزشی  راهبرد  ندارد. 
مؤثر  کار محور  آموزشی  راهبرد  یک  است.  واقعی  جهان  از  مسئله هایی  یا  کارها 
مشتمل بر مجموعه ای از کارهایی است که به تدریج پیچیده تر م یشود، همراه با 

کاهش تدریجی راهنمایی و مربیگری شاگرد.
راهبردهای آموزشی کار محور وقتی بهبود م ییابد که شاگردان درگیر انجام دادن 
application ـ1
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مجموعه ای از کارها شوند که به تدریج کامل م یشوند.
3 اصل فعال سازی 

یادگیری هنگامی که شاگردان دانش ها یا تجربه های مرتبط پیشین خود را فعال 
م یسازند ارتقا م ییابد.به عبارتی دیگر هنگامی که دانش آموزان به سمت بازخوانی 
سازماندهی  جدید  دانش  برای  مجدد  را  ساختار  یک  م یروند،  خود  قبلی  دانش 

م یکنند. 
هنگامی که شاگردان ساختارهای مربوط شناختی خود را از راه درخواست یادآوری، 
بهبود  یادگیری  فعال م یکنند  پیشین خود  تجارب  یا  نمایش دانش ها  یا  تشریح 
دانش  سازماندهی  برای  را  که شاگردان ساختاری  هنگامی  فعال سازی  و  م ییابد 

جدید به یاد م یآورند و یا کسب م یکنند بهبود م ییابد.
چهار  چرخه  به  ترکیب  و  کاربست  گذاردن،  نمایش  به  فعال سازی،  اصل  چهار 

مرحله ای آموزش شکل م یدهد.

چهار مرحله چرخه آموزش

فعال سازی

ترکیبمسئله نمایش دادن

کاربست

یک آموزش مؤثر مشتمل بر هر چهار فعالیت لازم برای تدریس عناصر تشکیل دهنده 
یا کارهای کامل است.

4 اصل ترکیب 
یادگیری هنگامی که شاگردان دانش جدید خود را با زندگی روزمره خود از طریق 

بحث و گفت و گو، میزگرد و ارائه دانش جدید تلفیق م یکنند، ارتقا م ییابد.
هنگامی که شاگردان از طریق تأمل، بحث کردن، یا دفاع کردن درباره دانش یا 
مهارت جدید آن را با وقایع روزمره زندگی خود ترکیب م یکنند یادگیری بهبود 
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برای  خاص  راه های  کشف  یا  اختراع،  خلق،  به  شاگردان  که  هنگامی  و  م ییابد 
به کارگیری دانش یا مهارت جدید اقدام م یکنند ترکیب بهبود م ییابد. همچنین 
اگر شاگردان دانش یا مهارت جدید خود را به صورت جمعی به نمایش م یگذارند 

ترکیب بهبود م ییابد.
اگر شاگردان بتوانند مهارت های تازه آموخته خود را در کارهای روزمره خود به 
کار بندند ثبات یادگیری بیشتر شده و برای زمان های طولان یتر پایدار م یماند. 
ترکیب مؤثر موجب توسعه اثر آموزش در ورای کلاس درس و یا زندگی روزمره 

شاگردان م یشود.
این اصول بیشترین تناسب را با مهارت های قابل تعمیم دارد. مهارت قابل تعمیم 
مهارتی است که در دو موقعیت خاص یا بیشتر قابل کاربست باشد. یادآوری یک 
شیء خاص یا نام بردن اجزای یک وسیله خاص از موارد مهارت های قابل تعمیم 

نیست. 

نمایش عمومی 
اغلب برای برانگیختن انگیزه شاگردان از تصاویر، پویانمایی و سایر ابزارهای تسهیل 
نمایش بهره گیری م یشود. هر چند این ابزارها م یتواند انگیزه شاگرد را برانگیزد 
ولی اغلب برای حفظ توجه طولانی مدت کفایت نم یکند. گاهی نیز این ابزارها به 
عوامل خستگ یآور و مداخله کننده در یادگیری مؤثر تبدیل م یشود. شاید خود 
ارائه  فرصت  که  بدانند  شاگردان  وقتی  باشد.  انگیزه دهنده  بزرگ ترین  یادگیری 
مهارت های تازه کسب شده خود را به دیگران خواهند داشت انگیزه آنان برای انجام 

دادن مهارت ها به طور معن یداری افزایش م ییابد.

طرح درس
ارائه طرح درس راه گشای تدریس م یباشد، لازم است هنرآموزان  نظر به این که 
برای اجرای هرچه مطلوب تر فرایند یاددهی ـ یادگیری به برنامه ریزی در این زمینه 
بپردازند. به طور کلی فعالیت هایی که لازم است برای تدریس انجام شود در سه 

بخش زیر خلاصه م یشود:
الف( فعالیت های قبل از تدریس

1 طراحی آموزشی
1ـ1ـ تعیین هدف های کلی آموزش.
2ـ1ـ تعیین هدف های توانمند ساز.

3ـ1ـ تعیین پیش نیازهای درس.
4ـ1ـ تنظیم سؤالات ارزشیابی تشخیصی.
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5  ـ1ـ تعیین مراحل تدریس با توجه به محتوا.
6  ـ1ـ تعیین الگوی تدریس )روش تدریس(.

7ـ1ـ تعیین رسانه.
8 ـ1ـ تعیین نظام ارزشیابی.

2 پیش بینی ایجاد محیط متناسب آموزشی.
ب( فعالیت های ضمن تدریس

1 فعالیت های آغازین درس.
2 فعالیت های ارائه درس.

3 فعالیت های تکمیلی درس.
4 فعالیت های پایانی درس.

ج( فعالیت های بعد از تدریس
1 بررسی میزان پیشرفت هنرجویان.

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

نمونه طرح درس تکمیل شده برای یک جلسه آموزشی
یک نمونه جدول طرح درس پیشنهادی برای یک جلسه آموزشی ارائه م یشود که 
با توجه به تبحر و تجربه هنرآموزان محترم فعالیت هایی که لازم است  م یتواند 

برای تدریس انجام شود در جدول زیر اضافه گردد:
مناسب،  تغذیه  سلامت،  با  مرتبط  جسمانی  قابلیت های  فواید  بیان  دانشی:   1

آسیب های ورزشی، حركات اصلاحی و اطلاعات كلی مهارتی
2 مهارتی: یادگیری و اجرای صحیح مهارت های ورزشی 

3 نگرشی: رعایت نظم، احترام به حقوق دیگران، ایجاد حس تعامل و همكاری 
بین دانش آموزان و با مربی در یادگیری بهتر مهارت ها

مراحل اجراییاهدافاجزانوع فعالیت

سازماندهی
5 دقیقه

1ـ تعویض كفش و لباس
2ـ حضور و غیاب

3ـ آماده نمودن تجهیزات 
ورزشی

4ـ استقرار مناسب همه 
دانش آموزان

1ـ رعایت نكات ایمنی و بهداشتی
2ـ رعایت مقررات آموزشی

3ـ فراهم نمودن وسایل آموزشی و كمك 
آموزشی مورد نیاز

جهت  دانش آموزان  به  بخشیدن  نظم  4ـ 
شروع گرم كردن

1ـ استفاده از كفش و لباس ورزشی
2ـ حضور و غیاب توسط هنرآموز

توسط  نیاز  مورد  وسایل  نمودن  آماده  3ـ 
گروه از هنرجویان و با نظارت هنرآموز

4ـ استقرار منظم دانش آموزان جهت اقدام 
به گرم كردن
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آماده سازی 
جسمانی 
25 دقیقه

1ـ گرم كردن عمومی بدن

1ـ آمادگی دستگاه قلبی ـ عروقی و تنفس
2ـ آمادگی كلی عضلات جهت جلوگیری 

از آسیب های بدنی
3ـ آماده سازی فیزییك و روانی آنان جهت 

یادگیری و تمرین

و  پویا  به صورت  كششی  حركات  1ـ 
حركات جنبشی

2ـ حركات نرمشی و جنبشی
3ـ دویدن های استقامتی یا تناوبی

۲ـ گرم كردن اختصاصی 
بدن

1ـ پیشگیری از صدمات حین پرداختن به 
فعالیت های مهارتی 

2ـ تقویت توان و عملكرد عضلات درگیر 
در مهارت

و  جنبشی  و  کششی  حركات  انجام  1ـ 
تمرینات اختصاصی در عضلات درگیر در 
اجرای مهارت بدون وسیله و با استفاده از 

وسیله )توپ و...(

مرور و آموزش 
مهارتی

20 دقیقه

آموزش  مهارت  مرور  1ـ 
داده شده

مهارت  در  مهارتی  اشكالات  رفع  1ـ 
در  گذشته  جلسه  در  شده  داده  آموزش 

هنرجویان
مهارت  اجرای  صحیح  الگوی  تثبیت  2ـ 

آموزش داده شده در جلسه گذشته

هنرجویان،  توسط  مهارت  اجرای  1ـ 
توسط  مهارتی  اشكالات  رفع  و  نظارت 

هنرآموز
با  ارتباط  در  مختلف  تمرینات  انجام  2ـ 

مهارت های مورد نظر با نظارت هنرآموز

2ـ آموزش مهارت جدید

1ـ ایجاد علاقه مندی در یادگیری و اجرای 
درست این مهارت

از  جدید  مهارت  مقدماتی  آموزش  2ـ 
طریق نمایش اجرای صحیح مهارت

1ـ نمایش اجرای صحیح مهارت جدید و 
بیان نكات كلیدی توسط هنرآموز

2ـ تفكیك اجزای مهارت در اجرا به صورت 
جز به جز

تمرین و بازی
30 دقیقه

1ـ تمرین مهارتی

1ـ یادگیری صحیح مراحل مختلف اجرای 
مهارت جدید، همراه با تعامل فردی و گروهی
توسط  مهارت  درست  و  كامل  اجرای  2ـ 

هنرجویان

1ـ تمرین مهارت به شكل فردی و گروهی، 
ساده و تركیب با مهارت های قبلی

اشكالات  رفع  و  بازخورد  مشاهده  2ـ 
اجرایی مهارت توسط هنرآموز

2ـ بازی ورزشی

1ـ ایجاد انگیزه به موجب هیجان حاصل 
از حس رقابت در بازی

در  هنرجویان  نمودن  توانمند  2ـ 
بهك ارگیری مهارت ها در بازی

و  گروهی  بازی  فعالیت،  به  پرداختن  1ـ 
تیمی با نظارت هنرآموز

2ـ مشاهده بازخورد و اصلاح اشتباهات و 
ذكر توضیحات لازم

بازگشت به 
حالت اولیه
10 دقیقه

1ـ سرد كردن بدن 

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

طول  در  شده  تخلیه  انرژی  بازسازی  2ـ 
فعالیت

اثر  در  موجود  لاكتیك  اسید  دفع  3ـ 
فعالیت

1ـ اقدام به دویدن آهسته و آرام 
2ـ حركات كششی به صورت پویا و ایستا 

در عضلات درگیر
3ـ انجام حركات آرامك ننده و نفس گیری

2ـ پایان كار كلاسی

1ـ حفظ و نگهداری وسایل ورزشی
و  دانش آموزان  بین  همكاری  ایجاد  2ـ 

احساس مسئولیت
3ـ رعایت نكات بهداشتی و انضباط

از  گرفتن  كمك  با  وسایل  جمع آوری  1ـ 
هنرجویان

2ـ شست وشوی دست و صورت و رعایت 
نكات بهداشتی پس از ورزش 

3ـ تعویض كفش و لباس
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   یادگیری اصول انتخاب راهبردهای یاددهی 
 در رشته تربیت بدنی

1 درک و تفسیر پدیده های طبیعی.
٢ طراحی فرصت ها و موقعیت های یادگیری نسبت به محیط كار واقعی. 

٣ تقویت انگیزه دانش آموزان با برگزاری اردو های ورزشی.
٤ امکان درک قوانین کلی.

٥ ایجاد تفکر نقادانه به منظور کشف روابط با توجه به اصول بیومكانیك، فیزیك 
و كاربرد آن در حركات ورزشی.

٦ ایجاد فرصت به منظور بروز خلاقیت در برگزاری مسابقه با سایر مدارس: كاپ، 
مدال، حكم.

٧ ایجاد شرایط لازم برای انجام کار گروهی.
٨ تعامل هنرجویان با هنرآموز و مشارکت در فرایند آموزش.

٩ استفاده از فناور یهای نوین.
10 انجام باز یها و تمرینات مسابقات )نظم پذیری، قانونمندی، همكار یهای اجتماعی، 

تحمل شكست و پذیرش رقیب.
١١ حضور در كانون های ورزشی )دانش آموزی ـ باشگاهی( به صورت كمك مربی 

آموزش م یدهند یا رفع عیوب تكنییك تاكتییك مك ینند.
١٢ حضور در جشنواره های ورزش همگانی، مسابقات علمی ـ عملی ورزشی بین 

هنرستان ها، مسابقات قهرمانی مدارس كشور.
١٣ پس از درس با ارائه تمرین به دانش آموزان به صورت گروهی آنها را به یادگیری 
بهتر ترغیب كنند. استفاده از روش های به چالش كشیدن بهینه دانش آموزان در 

هنگام تدریس.
١٤ توجه به این نكته كه خود دانش آموز بهترین روش را برای خود انتخاب مك یند. 

١٥ ترسیم فضاهای ورزشی در ابعاد مختلف و در مكان های مناسب.
یا  گروهی  ـ  )انفرادی  مختلف  ورزش های  در  مختلف  تاكتی كهای  طراحی   ١٦

اجتماعی(.
١٧ فعالیت در كانون های ورزشی و باشگاهی )تأكید بر وظایف تیمی هر نفر در 
مسابقه به ویژه سرگروه( و ایجاد فرصت برای هنرجویان، به منظور مدیریت سایر 

هنرجویان در نقش سرگروه.
ارائه  تیم،  اعضای  با  تیم یمتناسب  تاكتی كهای  مورد  در  گفت و گو  و  بحث   ١٨
كنفرانس در خصوص روش های جدید اجرای تكنی كها و تاكتی كها، تاریخچه و 

قوانین جدید تدوین شده ورزشی )به ویژه ورزش مورد نظر(.
١٩ استفاده از فیلم های آموزشی و وسایل كمك آموزشی از جمله: دوربین پایان 
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نما یا برنده نما )فتو  فینیش( ـ بازبینی فیلم مسابقه )ویدئوچك( ـ توپ هوشمند 
ـ تمرینات آیزوكنتیك و تقویت عضلات با استفاده از روش های تقویت عضلات

)PRACTICEMENTAL(٢٠ تمرینات ذهنی
)IMAGINATION) ٢١  استفاده از علم سایبرنتیك در آموزش تكنی كها و مهارت ها

ارزشیابی
نظام جدید  در  تحصیلی  پیشرفت  ارزشیابی  شایستگی  نمره دهی  و  مقیاس بندی 
آموزشی دوره دوم متوسطه مبتنی بر شایستگی است. هدف نهایی ارزشیابی مبتنی 
بر شایستگی، یادگیری و کسب توانایی انجام کار در شغل و حرفه است. هر درس 
از چند پودمان، از یک یا چند واحد یادگیری )تکالیف کاری( تشکیل شده است 
که هنرجویان در فرایند یادگیری باید در انجام آنها شایستگی لازم را کسب نمایند. 
شامل  آن  نمره دهی  و  است  نمره   ٤ یادگیری  واحد  و  پودمان  هر  نمره  حداکثر 
نمره(   ٣( پایانی  یا  نتیجه ای  و  نمره(   1( مستمر  یا  فرایندی  ارزشیابی  بخش  دو 
است. هنرجویان برای کسب شایستگی در واحد یادگیری باید حداقل نمره 2 را 
از ارزشیابی پایانی کسب نمایند تا در آن واحد یادگیری شایستگی لازم را کسب 
نمایند. حداقل یک بار امکان جبران برای کسب شایستگی واحدهای یادگیری برای 

هنرجویان وجود دارد. 
نمره هر درس از میانگین نمرات پودمان )که هر پودمان میانگین نمرات یک یا چند 
واحد یادگیری است( تشکیل م یگردد. در ارزشیابی مستمر هنرآموزان م یتوانند 
براساس ارزشیابی مراحل انجام کار در کتاب درسی و با توجه به فرایند یاددهی ـ 
یادگیری نمره دهی نمایند. ارزشیابی پایانی براساس نمون برگ بیان شده در کتاب 
درسی انجام م یشود. در سنجش واحد یادگیری شایستگی فنی، غیرفنی، ایمنی و 

بهداشت و توجهات زیست محیطی توأمان مورد سنجش قرار م یگیرند.
در انجام تکلیف کاری یا واحدهای یادگیری برخی ازمراحل بسیار مهم وحیات یاند 
)از جمله رعایت ایمنی و بهداشت و شایستگ یهای غیرفنی( لذا برای قبولی باید 
در آن مرحله نمره 2 را اخذ نمایند در غیر این صورت نمره پایانی واحد یادگیری 
1 خواهد بود و هنرجو در آن واحد یادگیری شایستگی را کسب م ینماید. نمره هر 
واحد یادگیری نیز از میانگین نمرات مراحل کار، شایستگ یهای غیرفنی و ایمنی 
از  نمره  درصد   20 تا  م یتوانند  محترم  هنرآموزان  م یگردد.  حاصل  بهداشت  و 

ارزشیابی را به خود ارزیابی توسط هنرجویان اختصاص دهند.
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صلاحیت های حرفه ای هنرآموزان رشته تربیت بدنی
1 مدرک تحصیلی: حداقل لیسانس در ییك از رشته های ورزشی.

٢ مدارک حرفه ای: گذراندن دوره های تخصصی مربیگری ـ داوری.
گذراندن دوره های ضمن خدمت روش های تدریس و مهارت های حرفه آموزی.  

٣ تجربه کاری: داشتن حداقل سه سال كار تجربی در این زمینه.
داشتن گواهینامه سلامت جسمانی ـ روانی و حرفه ای.

احراز نمره اجتماعی بودن از طریق تست هالند.





فصل 4

راهنمای تدریس واحدهای یادگیری
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وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی

دفتر تألیف كتاب های درسی فنی و حرفه ای 
و كاردانش

6-1 استانداردتربيت ويادگيري شايستگي
دنياي آموزش

شاخه  نام واحدكاركدواحدكار
تحصيلي

فني 
وحرفه اي

60ساعت آموزش

برنامه ریزی تمرينپيمانه:  كدپيمانه
گروه 

تحصيلي-
حرفه اي

بهداشت و 
سلامت

عمليات تكميلي درس: كددرس
اصلاحي ورزش ها

رشته 
تحصيلي-
حرفه اي

تربيت 
12پايه تحصيليبدني

الف: پیامدهای يادگيري

فرصت ها/ فعاليت هاي يادگيري ساخت يافتهاهداف توانمندسازيشماره

گفتگوي كلاسي راهنمايي توسط هنرآموز بيان شيوه ها و مراحل آموزش 1

اجراي هنرجويان مراحل برنامه ريزي با تأكيد بر فعاليت ورزشي 2

گفتگوي كلاسي راهنمايي توسط هنرآموزانواع روش های تمرینی3

4/ تمرین  جلسه  محتوایی ک  مورد  در  تصمیم گیری 
فعالیت ورزشی

اجراي هنرجويان نمايش فيلم آموزشي

گفتگوي كلاسي راهنمايي توسط هنرآموزمثلث ارتباطات توانایی های زیست حرکتی5

اجراي هنرجويانـ نمايش فيلم آموزشياجراي موارد ایمنی متناسب با تمرینات 6

گفتگوي كلاسي راهنمايي توسط هنرآموزشيوه اداره ورزشكاران متناسب با هر تكني ك7

گفتگوي كلاسي راهنمايي توسط هنرآموزشيوه اداره ورزشكاران متناسب با هر تاكتي ك8

گفتگوي كلاسي راهنمايي توسط هنرآموزاجرا ومديريت روش هاي مختلف تمرين ويژه هر تكني ك9
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هر 10 ويژه  تمرين  مختلف  روش هاي  مديريت  و  اجرا 
تاكتيك

گفتگوي كلاسي راهنمايي توسط هنرآموز

گفتگوي كلاسي راهنمايي توسط هنرآموزتعيين مهارت هاي مختلف تمرين ويژه هر تكني ك11

گفتگوي كلاسي راهنمايي توسط هنرآموزتعيين مهارت هاي مختلف تمرين ويژه هر تاكتيك12

اجراي هنرجويانارزيابي تمرينات طراحي شده13

ب( وسعت محتوي: مراحل برنامه ريزي با تأكيد بر فعاليت ورزشي
ارتباطات  مثلث  ورزشی،  فعالیت   / تمرین  مورد محتوایی ک جلسه  تمرینی، تصمیم گیری در  انواع روش های   

توانایی های زیست حرکتی

بيان و  ج: سازماندهي محتوي: دانش مرحله 1گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 2 و 
سپس مهارت آن گفته شود. دانش مرحله 3 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 4 گفته شود 
و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته 

شود و سپس مهارت آن آورده شود.

د:مواد و رسانه هاي يادگيري:

فيلم آموزشي

ه: استاندارد فضا:

فضای مناسب رشته ورزشی مورد نظر 

و: تجهيزات آموزشي:

وسايل و لوازم ورزشي هر رشته، وسايل و لوازم كم كآموزشي هررشته )سخت افزار و نرم افزار(‌، فضاي متناسب 
اجراي هر رشته ورزشي

ز: سنجش و ارزشيابي: 
مشاهده چک لیست ها

ح: الزامات اجرايي:
به ازاء هر 10 تا 16 نفر ي كمربي 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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برنامه ریزی تمرین

برنامه ریزی:
هنرآموز محترم توجه داشته باشیدک ه برای جلب توجه هنرجویان به این درس 
ابتدا باید با توصیف عنوان درس، آنها را متقاعدک نیدک ه چرا برای ورزشک ردن و 

تمرینک ردن باید برنامه ریزیک رد.
اولین گام، سادهک ردن مفهوم برنامه ریزی است. می توانید به توضیحات زیر توجه 

کرده و در تفهیم این مفهوم پیچیده به هنرجویان از آنها استفادهک نید.
عنوان برنامه ریزی، به نظر عنوانی پیچیده و علمی می آید. اصولاً همیشه اینک لمه 
را درک نار واژه های مدیر و مدیریت می شنویم. اما اگر به موارد زیر توجهک نید، 

احتمالا دیدگاهتان نسبت به برنامه ریزی تغییر میک ند.
 آیا می دانید روزیک ه پا به جهان هستی گذاشتید، احتمالاً نتیجه برنامه ریزی 
و  تغذیه  بر اساس  شما  شدن  بزرگ  است؟  بوده  خانواده  تشیکل  برای  والدینتان 
خوابک افی، سوادآموزی شما در دوران دبستان و دبیرستان نیز در ادامه فرآیند 
هنرستان  در  شما  امروز  اگر  مهم تر  همه  از  است.  گرفته  شکل  آنها  برنامه ریزی 
تربیت بدنی تحصیل میک نید وی ک سبک زندگی فعال را انتخابک رده اید هم، در 

ادامه برنامه ریزی والدین شما در ایجاد چنین نگرشی بوده است.
 اما از زمانیک ه شما برای انتخابک فش و لباس و حتی غذا دری ک رستوران و 
نیز انتخاب اینکه چگونه وقت خود را در مدت 12 سال دوره آموزشی بگذرانید، 
پیدا  استقلال  آن قدر  مرور  به  و  است  والدینتان  برنامه  به  برنامه شما  ورود  زمان 
میک نیدک ه از والدینتان مستقل شده و تا آنجا پیش می رویدک ه خود برنامه ریز 

آینده فرزندانتان خواهید شد.
این موارد ما را بهی اد دوی امدادی می اندازد. برای آنکه چوب را از دست نفر قبلی 
بگیریم، مقداری از مسیر را با وی می دویم تا هم سرعت شویم و بعد با سرعت تمام 

می دویم تا چوب را به نفر بعدی بدهیم.
با همین مثال شما با فرآیندک لی برنامه ریزی در هر سازمانی آشنا شدید. خواه این 
سازمان، سازمان خانواده باشد با محوریت شما و والدینتان و زندگیک وچک تان، 
بحث ورزش 80  و  معاونان،ک ارکنان  وزیر،  با محوریت  باشد  ورزش  وزارت  خواه 

میلیون شهروند ایرانی.
حال موارد فوق را با همان مثال تیم دوی امدادی دری ک چهار چوب مشخص با 

هم پی می گیریم. 
توجه: در پایان هنرجویان آنچه در مورد تیم دوی امدادی گفته شده، در مورد 
مثال زندگی واقعی به چالش بکشند تا از درک آنها از برنامه ریزی مطمئن شوید.
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 باید اهدافتان معلوم باشد: هدف 4 دونده درک سب رکورد، با هماهنگی در انتقال 
چوب امدادی است.

 باید امکاناتتان را بشناسید: ویژگی های هری ک از دونده ها، پوشاک مناسب و... 
هر نوع امکانات مورد نیاز 

 باید زیر ساخت ها را بشناسید: نوع پیست، استانداردهای مسیر دویدن،ک رنومتر 
یا فتو فینیش و...

 باید دانش و تجربه وجود داشته باشد: میزان دانش و تجربه مربی و تمرین دهنده 
تیم در نیل به هدف

توجه به این نکات و بسیاری نکات دیگر،ی عنی برنامه ریزی. 
برنامه ریزی برای گرفتن چوب امدادی از نفر قبلی )به مثابه بهک ارگیری تجارب و 
دانش افراد قبلی( و انتقال چوب امدادی به نفر بعدی )به مثابه افزودن تجربه و 
دانش به تجارب و دانش قبلی و انتقال آن به نفرات بعدی(، انجام این انتقال ها با 
سرعت مناسب )زمانبندی درست(، دقت، حفظ امانت )رعایت اصول برنامه( و در 
نهایت با انجامی کک ار تیمی، نیل به هدف با سرعت مناسب و حداقل انرژی 

ممکن و بهره گیری از تجربه و دانش
سؤال 1: حال به نظر شما اگر همه اینها فراهم باشد، امکانک سب رکورد وجود دارد؟
سؤال 2: به نظر شما عاقلانه استک ه برای رساندن چوب امدادی به پایان خط، 
نفر دوم ساکن باشد )سرعت صفر( و سرعت افراد قبلی را هم به صفر برسانیم، تا 
تبادل چوب صورت گیرد وی ا بدون اعتماد به نفرات قبلی هربار خودمان از خط 

استارت شروعک نیم؟
پاسخ منفی به این سوالاتی عنی اعتقاد و نیاز شما به برنامه ریزی.

به نظر می رسدک ه با توصیف برنامه ریزی در قالب مطالب فوق، تعریف زیرک ه در 
کتاب های مدیریت علمی آمده، دیگر تعریف پیچیده ای نباشد. درکتب علمیکی ی 

از تعاریفیک ه ارائه شده، چنین است :
برنامه ریزی عبارتست از، 

فرایند تصمیم گیری برای رسیدن به یک هدف 
و  بهترین  اما،  دارد  راه وجود  بهی ک هدف چندین  برای رسیدن  توجهک نیدک ه 

کوتاه ترین راه از طریق برنامه ریزی بدست می آید.
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ممکن  را  اینک ار  زیر  سوالات  به  پیداک رد؟پاسخ  را  راه  بهترین  می توان  چگونه 
میک ند:

»3 ک«:کِ ی ؟ک جا؟ک ی؟ 
»3 چ«: چی؟ چرا؟ چگونه؟

برای درک بیشتر هنرجویان فرایند زیر را بکارببرید. 
1 پس از تبیین مفهوم »برنامه ریزی« به زبان ساده، مثال هایی از زندگی روزمره 

به آنها آموزش دهید.
 برنامه ریزی برای درس خواندنی ک دانش آموز در طول سال تحصیلی

 برنامه ریزی برای تغذیه افراد خانواده با در نظر گرفتن نیاز های سنین مختلف 
و بودجه موجود

2 برنامه ریزی را در مصادیق ورزشی ارائه دهید.
 برنامه ریزی برای آماده سازی تیم نوجوانان باشگاه اکیس

 برنامه ریزی برای تمرینات اصلاحی سالمندانی ک باشگاه محلی
تذکر: اطمینان حاصلک نیدک ه هنر جویان، درک درستی از مفهوم برنامه ریزی 

بدست آورده اند.

مراحل برنامه ریزی با تأکید بر فعالیت ورزشی
برنامه ریزی برای فعالیت های ورزشی را در قالب 3 مرحله مطرحک ردیم:

1 مرحله تعیین چهار چوبی ک جلسه تمرین / فعالیت ورزشی
انجام  با  تا  را تشویقک نید  بر مخاطبان، هنرجویان  این بخش  به تمرکز  با توجه 
پروژه های مختلف و مطالعهک تاب های مختلف اطلاعات مورد نیاز را بهک لاس ارائه 

دهند.
 برای شناسایی مخاطبان، مطالعه حیطه های چهارگانه ورزش

 برای شناسایی ظرفیت های مخاطبان، مطالعه توانایی های افراد در رده های سنی 
مختلف

اماکن ورزشی و  ایمنی  ایمنی مخاطبان، مطالعه مطالب  برای شناسایی موارد   
پیشگیری از آسیب ها

2 مرحله تصمیم گیری در مورد محتوایی ک جلسه تمرین / فعالیت ورزشی
برای موفقیت در تدریس این بخش باید با رشته های ورزشی و تکنیک های آن و 
عوامل آمادگی جسمانی و آمادگی حرکتی بخوبی آشنا باشید. بنابراین مطالعهک تب 

مربوطه توصیه می شود.
توانایی های زیست حرکتی در اینک تاب در دو بخش پیوستار تریکب دو عاملی و 

مثلث تریکب سه عاملی مورد بررسی قرار گرفته است.
بررسی عواملی می پردازدک ه میزان مطلوب دو  به  پیوستار تریکب دو عاملی، 
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تریکب قدرت  به چالشک شیده می شود. مثالک تاب در مورد  تریکب،  عامل در 
را می توان در تریکب دو عامل  این تریکب  از  و سرعت است. نمونه های دیگری 
قدرت و استقامت در دوها و شناهای سرعتی، نیمه استقامت و استقامتی تعریف 
کرد. در این مثال ها هرچه از ماده سرعتی به سمت ماده استقامتی پیش می رویم 

نقش قدرتک م رنگ تر و نقش استقامت پررنگ تر 
می شود. 

عواملی  بررسی  به  عاملی،  سه  تریکب  مثلث 
تریکب،  در  عامل  سه  مطلوب  میزان  می پردازدک ه 
پیچیدگی مثلث  به دلیل  به چالشک شیده می شود. 

تریکب درک تاب مثال های زیادی ارائه شده است.
 

توجه  مثلث  درون  قرمز  دایره  قرارگیری  محل  به  باید  مثلث ها،  این  رسم  برای 
کنید، برای اینک ار باید بتوانید هر تکنیک را دقیقا تحلیل و سهم هری ک از عوامل 
جسمانی و حرکتی را در آن تکنیک مشخصک نید. پس از آن می توانید اقدام به 
رسم این مثلث نمایید. در این شکل گرچه هر سه عامل استقامت و قدرت و سرعت 
در دوی نیمه استقامت نقش دارند، اما نقش پررنگ تر استقامت و سرعت موجب 

نزدیک تر شدن دایره قرمز رنگ به خط ES است.
تذکر: آنچهک ه نیاز به توجه خاص دارد شکل ارائه شده در صفحه 8ک تاب است، 
مطالعه  با  هنرجویان  تا  شده  ارائه  نگاه،  اولین  در  پیچیدگی  نمایش  هدف  با  که 
مطالب بعدی متوجه شوندک ه در صورت تحلیل تکنیک و دانشک افی از عوامل 
آمادگی جسمانی حرکتی قادر خواهند بود مسائل پیچیده ورزشی را حلک نند. 
تشیکل دهنده  عوامل  به  دقت  به  نیاز  متوجه  را  هنرجویان  مسئله،  این  بر  تأیکد 

تکنیک ها میک ند.

سیستم ها یا دستگاه های تأمین انرژی
 عامل سطح اجرا : در صفحه 16ک تاب، مبحثی تحت عنوان سیستم های انرژی 
ارائه شده است.علت توجه به این مفهوم آن استک ه هنرجویان متوجه شوندک ه 
علاوه بر عوامل آمادگی جسمانی و حرکتی و نیز علاوه بر نیاز به شناخت دقیق 
رشته های ورزشی و هریک از تکنیک های رشته، لازم است تا بدانند، هر حرکتی 
در چه سطحی انجام می شود. به عبارتی آنها باید به اهمیت عامل سطح اجرای 
تکنیک ها آشنا شوند. هنرجویان باید متوجه شوندک ه اجرایی ک تکنیک توسط 
یک ورزشکار مبتدی و بهک ندی، با همان اجرا توسطی ک ورزشکار حرفه ای و به 

F

S E

دونده نیمه استقامت
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سرعت، در علم تمرین متفاوت است. این امر به معنی نیاز به شناخت منبع تأمین 
انرژی در هری ک از سطوح است.

 عامل زمان اجرا: سطح اجرا، نقش عامل دیگری را معلوم میک ند به نام عامل 
زمان. معمولاً هر چه از سطح مبتدی به سمت قهرمانی پیش بروید، اجرا ها سریع تر 
و ماهرانه تری ا به عبارتی در زمان هایک وتاه تر انجام می شوند. این امر به معنی نیاز 

به شناخت منبع تأمین انرژی حرکات در زمان های مختلف است. 

تفاوت سطح اجرای مبتدیان و قهرمانان یکی از عوامل مهم در منبع تأمین انرژی است 

تفاوت سرعت اجرای مبتدیان و قهرمانان یکی از عوامل مهم در منبع تأمین انرژی است 

انواع روش های تمرینی
در صفحه 19ک تاب سه دستهک لی از تمرینات معرفی شده اند :

1 تمرینات به تفیکک روند اجرای فعالیت )تمرینات تداومی و اینتروال (
2 تمرینات به تفیکک شدت اجرای فعالیت )تمرینات هوازی و بی هوازی(

3 تمرینات به تفیکک فشار وارده در اجرای فعالیت )کششی، پلی متریک، فارتلک 
و باوزنه(
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این طبقه بندی، روکیردک تاب پیش رو است و با توجه به گستردگی دامنه تمرینات، 
روکیردهای  ارائه  بنابراین  باشد.  داشته  وجود  دیگری هم  است طبقه های  ممکن 
دیگر از سوی هنرجویان و تحلیل و مقایسه آنها باکی دیگر نه تنها مشکلی ایجاد 

نمیک ند، بلکه می تواند موجب شکوفایی خلاقیت های آنان شود.

3ـ مرحله ارزیابی یک جلسه تمرین /فعالیت ورزشی
جلب توجه هنرجویان در چهار چوب ارائه شده برایی ک جلسه تمرین در صفحه 
26 ضروری است، زیرا تکمیل این چهار چوب در حکم بازخورد آموخته های قبلی 

هنرجویان و نیز روش های تمرینی ارائه شده در اینک تاب است.
مورد مهم دیگر در این بخش، توجه شما بهک لمه ارزیابی در مقابلک لمه ارزشیابی 

است.
دری ک  هنرجویان،  آموخته های  از  معلم  اطمینان  حصول  برای  ارزشیابی  کلمه 
پایانی  در حوزه آموزش بهک ار برده می شود. در بخش  بعد خاص است و معمولاً 
پودمان ها نیز ازک لمه ارزشیابی پودمان استفاده می شود. اما ارزیابی حوزه عملکرد 

گسترده تری دارد و معمولاً دارای چندین بعد مختلف است .
برای مثال وقتی شما تمام موارد آموزش داده شده در زمینه اصول برنامه ریزی را 
امتحان می گیرید، عمل ارزشیابی را انجام داده اید. اما وقتی در حین تمرینات با 
انجام آزمون های تکنکیی و تاکتکیی و بدن سازی، عملکرد بازکینان را می سنجید، 

عمل ارزیابی را انجام می دهید.

ارزشیابی شایستگی برنامه ریزی تمرین 
ضمن جلب توجه شما به مفاد صفحه 29، لازم به ذکر استک ه موارد مطرح شده 

در بند 2 و 5 قابلیت انعطاف داشته و می توانید با موارد مشابه جایگزینک نید.
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6 1 استانداردتربيت ويادگيري شايستگي
دنياي آموزش

فني وحرفه ایشاخه تحصيلي نام واحدكاركدواحدكار
ساعت 
60آموزش

 پیشگیری از پيمانه: كدپيمانه
آسیب های ورزشی

گروه تحصيلي ـ 
بهداشت و سلامتحرفه اي

عمليات تكميلي درس:كددرس
اصلاحي ورزش ها

رشته تحصيلي ـ 
12پايه تحصيليتربيت بدنيحرفه اي

الف( پیامدهای يادگيري:

فرصت ها/ فعاليت هاي يادگيري ساخت يافتهاهداف توانمندسازيشماره

گفت وگوي كلاسي راهنمايي توسط هنرآموز تعریف ایمنی و امنیت 1

اجراي هنرجويان تفیکک ایمنی و امنیت در محیط های ورزشی2

در 3 امنیتی  موارد  از  ایمنی  موارد  تشخیص 
محیط های ورزشی

گفت وگو و فعاليت كلاسي راهنمايي توسط هنرآموز

آگاهی از اصول ایمنی در لباس ها و محیط های 4
ورزشی

گفت وگو و فعاليت كلاسي راهنمايي توسط هنرآموز 

محیط های 5 در  مناسب  لباس  بهک ارگیری 
ورزشی

و  آموزشي  فيلم  نمايش  طریق  از  هنرجويان  توسط  اجرا 
راهنمایی هنرآموز 

آگاهی از اصول ایمنی فضاها و اماکن ورزشی:6
طبیعی، روباز، سرپوشیده

گفت وگو و فعاليت كلاسي راهنمايي توسط هنرآموز 

اماکن 7 و  فضاها  در  ایمنی  اصول  بهک ارگیری 
ورزشی

و  آموزشي  فيلم  نمايش  طریق  از  هنرجويان  توسط  اجرا 
راهنمایی هنرآموز

تجهیزات 8 و  وسایل  ایمنی  اصول  از  آگاهی 
ورزشی رشته های مختلف

گفت وگوي كلاسي راهنمايي توسط هنرآموز

گفت وگوي كلاسي راهنمايي توسط هنرآموزتعریف آسیب های ورزشی9

از 10 پیشگیری  در  ایمنی  تأثیر  بهک ارگیری 
آسیب های ورزشی

و  آموزشي  فيلم  نمايش  طریق  از  هنرجويان  توسط  اجرا 
راهنمایی هنرآموز
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عوامل  ورزشي،  آسيب  از  پيشگيري  مفاهيم  ورزش،  در  »ايمني«  و  »امنيت«  مفاهيم  محتوي:  وسعت  ب( 
پيشگيرانه در بروز آسيب ورزشي

لباس ورزشي، آسيب هاي ورزشي، قوانين و مقررات رشته هاي ورزشي،

ج( سازماندهي محتوي: دانش مرحله 1گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 2 و بيان و 
سپس مهارت آن گفته شود. دانش مرحله 3 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 4 گفته شود 
و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته 

شود و سپس مهارت آن آورده شود.

د( مواد و رسانه هاي يادگيري:
	

فيلم آموزشي، پوستر آموزشی 

ه( استاندارد فضا:

کلاس درس 

و( تجهيزات آموزشي:

لباس ورزشي، كلاه و دستكش، تجهیزات محافظتی )محافظ گوش، عینک(، ساق بند و مچ بند و....

ز( سنجش و ارزشيابي:
مشاهده و چک لیست

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

برگزاري كلاس هاي بازآموزي معلمان براي تدريس كتاب هاي درسي
آموزش معلمان در به كارگيري فناوري هاي جديد در آموزش

ابتدا لازم است بدانيم ي كآسيب چگونه به وجود مي آيد كه اين موضوع »مکانیسم 
آسیب« ناميده مي شود.
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مكانيسم آسيب 
برخورد مستقيم: اگر بازکین به واسطه دريافت ضربه مستقیم حریف و يا 
به واسطه ضربه زدن به حريف مصدوم شود، مکانیسم آسیب برخورد مستقیم 

در نظر گرفته مي شود. 
توسط  پرتابي  فنون  اجراي  واسطه  به  بازکین  اگر  غيرمستقيم:  برخورد 
حريف، اجراي فنون پرتابي يا اجراي ي كمهارت ورزشي توسط خود ورزشكار 
آسيب ديده، و....، دچار آسيب ديدگي شود برخورد غيرمستقيم درنظر گرفته 

مي شود.
غيربرخوردي: اگر بازکین به واسطه سر خوردن؛ برخورد با ديوار سالن و يا 
از روي سكوي  افتادن  واليبال،  تجهيزات ورزشي مانند دروازه هندبال، ميله 
آسيب  مكانيسم  شود  ديدگي  آسيب  دچار  ديگر،  مواردی  و...ی ا  دارحلقه 

مي شود. گرفته  نظر  در  غيربرخوردي 
واماندگي: اگر ورزشكار به علت وارد آمدن فشار مداوم و بيش ازحد به ي ك
نقطه از بدن يا تكرار حركات غلط در مدت طولاني و يا استفاده بيش ازحد 
از ي كطرف بدن دچار آسيب ديدگي شود مكانيسم آسيب واماندگي درنظر 

مي شود. گرفته 

 با راه هاي پيشگيري از آسيب ها ي متداول در ورزش آشنا شويم: 

تاول 
در گروه هاي مختلف ورزشكاران ممكن است، تاول بر روي دست )اسكي، اسكواش، 
بدمينتون، پارو زن ها و...(، پا )فوتبال، كوه نوردي و...( و يا در هر قسمتي از بدن، 

ايجاد شود.
درد مي شود،  با  همراه  باز  زخم  به  تبديل  بتركد،  ايجاد شده  تاول  كه  درصورتي 
كوتاهي در ضدعفوني كردن تاول تركيده شده مي تواند منجر به عفوني شدن آن 

شود. 
 علائم تاول زدن 

 قرمزي پوست.
 ايجاد حباب پر از مايع بر روي پوست. 

 پيشگيري از تاول زدن درپا و دست: اولین نشانه شروع تاول زدن، قرمز 
شدن پوست است. با دیدن این علامت روی پوست آزرده را چسب بگذارید تا از 
سایش بیشتر پوست جلوگیری شود. براي پيشگيري از تاول پا، بايد جوراب ها را 
عوضک رده، پای خود را خشک نگه داریک نید. براي پيشگيري از تاول دست نيز 
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مي توان نقاط حساس دست را با چسب يا باند پوشانيد.
چسب  بزند  تاول  است  ممکن  میک نید  احساس  جاهاییک ه  پوست  روی  بر   
بزنید. چسب به عنوانی ک پوست دوم، پوست اصلی شما را حفاظت میک ند. برای 
اینکار می توانید از چسب پارچه ای استفادهک نید. مراقب باشیدک ه چسب درحین 
چسبیدن به پوست چروک بر ندارد وی ا دو نوار چسبک نار هم رویکی دیگر نیفتند 

چون برجستگی های به وجود آمده خود، می تواند موجب تاول شود.
 كليه وسايل و تجهيزات لازم براي انجام فعاليت ورزشي و مسابقات بر اساس 

استانداردهاي مربوطه و به دقت انتخاب شوند 
 مطمئن شویدک فشیک ه می پوشید اندازه پای شماست.

 داخلک فش خود دست بکشید و مطمئن شوید سطح داخلی آن صاف و بدون 
برجستگی است

اینک ار  نکنید.  رادیاتور خشک  برقیی ا  بخاری  درک نار  را   كفش خیس خود 
موجب چرویکده شدن و تغییر شکل كف كفش می شود.

 پای خود را خشک نگه دارید. پای مرطوب زودتر تاول می زند.
ک فشی ا جوراب خیس را نپوشید.

 مرتباً جوراب های خود را عوضک نید و در صورت نیاز از پودر برای خشک نگه 
داشتن پا استفادهک نید.

اگر پایتان زیاد تاول میزند سعیک نید دو جوراب روی هم بپوشید.

ساييدگي 
وقتي كه لايه فوقاني پوست با سطح زبر و خشن در تماس باشد و آسيب ببيند، 

ساييدگي ايجاد مي شود.
 علائم ساييدگي 

 درد، تورم، تراوش مایع، خونریزی در محل، احساس سوزش، حساسیت به لمس، 
قرمزی و خارش است.

 پيشگيري از ساييدگي
پوشیدن  از  قبل  میک ند.  راک م  سایش  و  نرمک رده  را  لباس  بافت  شستشو؛   

لباس های ورزشي نو حتماً آنها را بشویید. 
تماسی ا  تحت  رانک ه  از  قسمتی  اطراف  چسبنده  باند  يا  باندک شی  بستن   
بزرگی  بسیار  ران های  وی ا  وزن  افزایش  دارای  دارند.اشخاصیک ه  قرار  ساییدگی 

می باشند بيشتر در معرض سایش پوست می باشند. 
مخصوص  جورابک شی  جفت  )پوشیدنی ک  مخصوص  لباس های  پوشيدن   
ورزشکار  برای  می تواند  دوچرخه سواری  مخصوص  شورت های  وی ا  ورزشکاران 
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خاصیت  عین حال  در  و  راحت ترند  لباس ها  این  چون  باشد  ایده آل  و  مناسب 
ارتجاعی دارند و با پوست اصطکاک ندارند(.

سایر  نایلونیی ا  لباس های  از  مواقعیک ه  در  نخي،  زیر  لباس های  پوشیدن   
لباس هاییک ه از الیاف زبر و ساینده تهیه شده اند استفاده میک نید، لباس زیر نخی 

بپوشید، تا مانع از تماس لباس با پوست شود.
 پرهيز از پوشيدن لباس هاي زير زبر و خشن )گاهی اوقات ضمن حرکتی ا ورزش 
متوجه می شویدک ه چیزی به پوستتان ساییده می شود و باعث تحریک آن می شود 

که تنها با در آوردن و دوباره پوشیدن، برطرف می​شود(.
اطراف  ران ها،  بینک شالۀ  هیدروکربنی  ژل های  مالیدن  و  بدن  كردن  چرب   
لغزنده  نقطه ایک ه در معرض ساییدگی است، موجب  بازو و هر  انگشتان، پشت 

شدن پوست وک م شدن اصطکاک در اثر تماس می​شود.
 استفاده از چسب زخم در قسمت هاي حساس و در معرض سايش می توان از 

ساییدگی پیشگیری كند.

گرفتگي عضلاني
بارها دچار گرفتگي عضلاني شده  اغلب ورزشكاران در طول دوران ورزشي خود 
اند، از دست دادن آب بدن به علت ورزش طولاني و هواي گرم، تغيير در ساختمان 
عضله درنتيجه خونريزي، پارگي كوچ كعضله و هر عاملي كه باعث ايجاد اختلال 
بستن  سفت  خيلي  تنگ،  جوراب  پوشيدن  مانند  شود  خون  گردش  سيستم  در 

بندكفش، و يا هواي سرد، مي تواند گرفتگي عضلاني را به دنبال داشته باشد. 
 علائم گرفتگي عضلاني

 گرفتگي ناگهاني عضله، سفت شدن عضله، درد ناگهاني و تند و تيز در ناحيه 
عضله گرفته شده 

 پيشگيري از عضلاني گرفتگي
 دقت در گرم كردن بدن قبل از فعاليت ورزشي.

 استفاده از كفش و البسه مناسب ورزشي.
 توجه به شرايط آب و هواي سرد در هنگام فعاليت ورزشي )سرما باعثک اهش 
جریان خون شده و در اين شرايط اکسیژنک افی به عضلات نمي رسد كه زمينه ساز 

گرفتگي مي باشد(.
 توقف فعاليت ورزشي، در هنگامي كه با گرفتگي عضلاني مواجه مي شويم بهترين 

كار عدم فعاليت ورزشي مي باشد. 
 منقبض كردن عضلات مخالف گرفته شده و ماساژ آن، براي مثال وقتي عضله 
را  بازو  و عضلات سه سر  را كشيده  بايد دست  است،  گرفتگي شده  دوسر دچار 
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منقبض كرد. 
 نوشيدن مايعات )تعريق زياد و از دست دادن آب بدن و افزايش غلظت نم كبدن 

زمينه ساز گرفتگي عضلات مي باشد (. 
 توجه به نشانه ها و علائم هشدار دهنده )ايجاد اختلال در خون رساني به عضلات 
از جمله دلايل گرفتگي عضلاني است كه به علت تجمع اسيدلاكتيك، عفونت در 

بدن، سفتي بندكفش و… مي باشد.(‌ 
 پرهيز از فعاليت هاي شديد ناگهاني و طولاني مدت .

كشيدگي عضله 
 علائم كشيدگي عضلاني

 احساسک وفتگی و درد، تورم و ناتوانی در حرکت دادن عضله كشيده شده.
 در موارد كشيدگي با شدت بالا احتمال مشاهده خونریزی. 

 پيشگيري از كشيدگي عضلاني 
 تأكيد بر گرم كردن دقيق بدن قبل از فعاليت ورزشي )انجام حرکاتک ششی قبل 
از شروع كلاس عملي و شركت در تمرينات ورزشي از آسیب جلوگیری مي كند.( 
 دقت در سرد كردن بدن در پايان فعاليت ورزشي )انتهاي كلاس و تمرين ورزشي 
و پايان مسابقه نيز لازم است چند دقيقه اي را به انجام حرکاتک ششی اختصاص 

دهيم(.
 رعایت بالانس و تعادل عضلانی در هنگام ورزش كردن )اگر درگیر فعالیت های 
باید  انجام تمرینات مناسب ورزشی  با  سنگین ورزشی هستيد، بسيار مهم است، 
با  بدن  عضلات  تا  دهيم  افزایش  کی نواخت  و کی سان  به صورت را  عضلات  قدرت 

هماهنگی لازم باکی دیگرک ارک نند(.
اندازهک افی قوی باشند. عضلات ضعیف  باید به   تقويت عضلات بدن )عضلات 

خیلی راحت تر دچارک شیدگی می​شوند(.
 تعادل در زمان فعاليت )نباید عضلات را زیاد خستهک رد. احتمال آسيب ديدگي 

عضله درحال خستگي بيشتر مي باشد( 
 نوشيدن آب كافي در طي تمرين و مسابقه.

 داشتن لباس مناسب و مخصوص رشته ورزشي مربوطه.

شكستگي 
شكستگي استخوان ازجمله مهم ترين آسيب هاي بدن مي باشد كه به دنبال ضربه 
ايجاد مي شود، در اين حالت نه تنها استخوان آسيب مي بيند بلكه نسوج نرم اطراف 
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نيز  پوست  و  خوني  عروق  و  اعصاب  عضلات،  رباط ها،  جمله تاندون،  از  استخوان 
صدمه مي بينند.

 علائم عمومي در شكستگي 
 تورم و كبودي پيشرونده به علت آسيب به رگ هاي خوني كوچ كو نسوج نرم.

 تغيير شكل در اندام آسيب ديده.
 غير طبيعي شدن حركت در عضو آسيب ديده.

 درد و حساسيت در عضو آسيب ديده در برابر حركت و يا فشار وارده برناحيه 
آسيب ديده.

 ناكارامدي عضو آسيب ديده.
 لمس فاصله بین دو سر استخوان شکسته، در صورت لمس این فاصله، شکستگی 

حتمی است.
 احساس ساییده شدن دو سر شکستۀ استخوان: گاهی مصدوم هنگام بروز 
شکستگی، صدای شکسته شدن استخوانی ا در زمان حرکت عضو، صدای ساییده 
نشانه حتمی شکستگی  علامت،  این  میک‌ند.  احساس  را  استخوان  سر  دو  شدن 

است.
 پيشگيري از شكستگي استخوان

 گرم كردن مناسب بدن قبل از شروع ورزش
 افزايش آمادگي جسماني.

 تغذيه مناسب.
 رعايت قوانين و مقررات ورزشي. 

 پرهيز از برخوردهاي خشن در حين ورزش و تمرينات ورزشي.
 استفاده ازک لاه‌های ایمنی مخصوص، زانوبند، ساق‌بند و پوشیدن لباس وک فش 

مناسب موقع ورزش كردن. 

خونريزي در عضلات
زمان  به  نسبت  عضلات  در  خون  جريان  ورزش،  و  بدني  فعاليت  انجام  هنگام 
فعاليت  با  به عضلات كه  تغيير آهنگ خون رساني  اين  افزايش مي يابد،  استراحت 
بيشتر قلب همراه است، موجب مي شود تا خون مورد نياز عضله در طول فعاليت 
بنابراين درصورت آسيب ديدگي عضله شاهد خونريزي در  فيزيكي تأمين گردد. 
محل پارگي تارهاي عضله خواهيم بود، مقدار خون ريزي نسبت مستقيم با جريان 

خون عضله و نسبت معكوس با كشش عضله در زمان آسيب دارد.
 علائم خونريزي عضلاني 

ممكن است اين خونريزي درون عضلاني )درون پوشش عضله يا فاسيا( و يا بين 
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يا همان فاسيا و رگ هاي خوني نزدي كبه هم  عضلاني )زماني كه پوشش عضله 
آسيب ديده باشند(. باشند. 

 درد در ناحيه آسيب ديده )هنگام لمس( 
 اختلال در عملكرد ناحيه آسيب ديده.
 گاهي اوقات قرمزي و آسيب پوست.

 ورم.
 پيشگيري از بروز خونريزي عضلاني

 مهم ترين اقدامات پيشگيرانه در بروز كبودي و خونريزي در بدن، رعايت قوانين 
و مقررات و پرهيز از رفتارهاي خشن، افزايش آمادگي بدني، به كارگيري وسايل و 

تجهيزات استاندارد و رعايت اصول ايمني مي باشد.

در رفتگي مفاصل 
دررفتگی  شوند  جابه جا  خود  طبیعی  محل  از  استخوان ها  سر  دو  هنگامیک ه 
هستيم  افتادن  معرض  در  هنگامي كه  مي تواند  رفتگي  در  می دهد  رخ  مفصل 
مي كنيم  استفاده  ضربه  آمدن  وارد  از  جلوگیری  برای  خودتان  دست های  از  و 
به وجود آيد يا زمینه ارثی داشته باشد )برخی افراد به طور ارثی دارای رباط های 
به علت شرکت در فعالیت های  يا  بقیه هستند( و  به  شل تر و ضعیف تری نسبت 
ورزشی )بسیاری از دررفتگی ها، درطی ورزش های برخوردی و با ضربات زیاد مثل 
ژیمناستیک،ک شتی، بسکتبال و فوتبال رخ می دهند در نهايت دررفتگي مي تواند 

به علت تصادفات رانندگی باشد. 
 علائم دررفتگي 

 احساس درد شديد در حين لمس عضو آسيب ديده.
 بدشکلی وی ا خارج شدن استخوان از محل خود

 ورم و تغییر رنگ مفصل
 عدم حرکت مفصل

 پيشگيري از در رفتگي 
 گرمک ردنک افی قبل از انجام حرکات ورزشی.

خود  حركتي  دامنه  خلاف  بر  مفاصل  آنها  در  ورزشیک ه  حرکات  انجام  عدم   
كشيده شوند مانند، زانوها به طرفین بیش از حدک شیده شوند. 

 استفاده از البسه وک فش های مناسب ورزشی.
 استفاده از وسایل محافظتی مثل مچ بند، ساق بند و زانو بند.

 رعايت قوانين و مقررات رشته هاي ورزشي.
 پرهيز از برخوردهاي خشن در حين ورزش و تمرينات ورزشي.
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 استفاده از چسب هاي محافظ مفاصل در رشته هايي مانند واليبال، بسكتبال و… 
متداول مي باشد. 

پيچ خوردگي
هنگامي پيچ خوردگي اتفاق مي افتد كه به لیگامان‌ها آسیب وارد شود، لیگامان‌ها 
به  را  استخوان  بافت همبند هستندک ه مفصلی ک  از  نوارهای چربی  رباط‌ها،  یا 
استخوان دیگر متصل میک‌نند. پیچ‌خوردگی‌ها بیشتر در مفصل مچ پا و زانو روی 
می‌دهد. برخلاف دررفتگیک ه به دلیل فشار بیش ازحد روی مفصل ایجاد می​شود، 
پیچ خوردگی معمولاً آسیبی ورزشی استک ه بر اثر چرخشی اک شش ناگهانی و 
بیش ازحد معمول عضو در سطح مفصل ایجاد شده و باعثک شیدگیی ا پارگی رباط 

یا لیگامان های محافظ مفصل می​شود.
 علائم پيچ خوردگي 

عملکرد  در  اختلال  مفصل،  ناحيه  در  بعداک بودی  و  تورم،  ايجاد  درد،  احساس   
مفصلی ا احساس ناپایداری، حساسیت در ناحیه درگیر و بروز مشکل در استفاده 
از مفصل. افرادیک ف پای صاف دارندی ا پای آنها قوس بیش از اندازه دارد، بیشتر 

از دیگر افراد دچار پیچ‌خوردگی مچ پا خواهند شد.
 پيشگيري از پيچ خوردگي

 هنگامیک ه خستهی ا دچار درد عضو می‌باشید از ورزشک ردن و انجام فعالیت 
بدنی خودداریک نید.

 وزن خود راک نترلک نید.
 پیش از انجام هرگونه فعالیت بدنی ابتدا بدنتان را گرمک رده و حرکاتک ششی 

انجام دهید.
ک فش های مناسب به پاک نید.

درک فش‌های خود،  باید حتماً  پا می‌شوند،  پیچ‌خوردگی مچ  افرادیک ه دچار   
کفی پهن قرار بدهند.

 برخی از ورزش‌هاییک ه به حفظ تعادل بدنک مک میک‌ند، درک اهش احتمال 
پیچ‌خوردگی مچ پا نقش بسیار مهمی را ایفا خواهدک رد.

 همواره عضلات خود را قوی، نرم و انعطاف پذیر نگاه دارید.
 همواره شرایط فیزکیی مناسبی داشته باشید.

 هنگام فعالیت بدنی از تجهیزات حفاظتی مانند مچ بند استفادهک نید.
 اصول ايمني و ضوابط فني و استاندارد هاي محيط ورزشي را رعايت نماييد.
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وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی

دفتر تألیف كتاب های درسی فنی و حرفه ای و 
كاردانش

6-1 استانداردتربيت ويادگيري شايستگي
دنياي آموزش

كد واحد 
شاخه  نام واحدكاركار

فني و حرفه ايتحصيلي

ساعت 
60آموزش

پيمانه:  3421كد پيمانه
 جدول 
مسابقات 
ورزشی

گروه تحصيلي ـ 
بهداشت و سلامتحرفه اي

درس: كددرس
عمليات تكميلي 

اصلاحي 
ورزش ها

رشته تحصيلي ـ 
12پايه تحصيليتربيت بدنيحرفه اي

الف( پیامدهای يادگيري:

فرصت ها/ فعاليت هاي يادگيري ساخت يافتهاهداف توانمندسازيشماره

گفتگوي كلاسي راهنمايي توسط هنرآموز جدول ي كحذفي1

اجراي هنرجويان نحوه ترسیم جدولی ک حذفی آن، 2

گفتگو و فعاليت كلاسي راهنمايي توسط هنرآموزجدول دوحذفي 3

اجرا توسط هنرجويان از طریق نمايش فيلم آموزشي و راهنمایی هنرآموزنحوه ترسیم جدول دوحذفي 4

گفتگو و فعاليت كلاسي راهنمايي توسط هنرآموزاقدامات لازم براي سيدگذاري تيم ها،5

گفتگو و فعاليت كلاسي راهنمايي توسط هنرآموز جدول دوره اي6

اجرا توسط هنرجويان از طریق نمايش فيلم آموزشي و راهنمایی هنرآموزنحوه ترسیم جدول دوره اي7

اجرا توسط هنرجويان از طریق نمايش فيلم آموزشي و راهنمایی هنرآموزانواع روش های جدول دوره اي8

گفتگوي كلاسي راهنمايي توسط هنرآموزجدول جام جهاني 9

اجرا توسط هنرجويان از طریق نمايش فيلم آموزشي و راهنمایی هنرآموزنحوه ترسیم جدول جام جهانی10
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ب( وسعت محتوي:
جدول ي كحذفي و رسم آن، جدول دوحذفي و نحوه رسم آن،اقدامات لازم براي سيدگذاري تيم ها،جدول دوره اي و 

انواع روش ها و ترسيم آن،جدول جام جهاني و رسم آن

ج( سازماندهي محتوي: دانش مرحله 1گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 2 و بيان و سپس 
مهارت آن گفته شود. دانش مرحله 3 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 4 گفته شود و سپس 
مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس 

مهارت آن آورده شود.

د( مواد و رسانه هاي يادگيري:
فيلم آموزشي 

ه( استاندارد فضا:
کلاس درس

و( تجهيزات آموزشي:
وايت برد،رايانه و لوازم جانبي

ز( سنجش و ارزشيابي:
مشاهده و چک لیست 

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

برگزاري كلاس هاي بازآموزي معلمان براي تدريس كتاب هاي درسي
آموزش معلمان در بكارگيري فناوري هاي جديد در آموزش

درس جدول مسابقات ورزشی
جدول  به نام  درسی  به صورتک تاب  این  از  پیش  مجموعه  این  تنظیم  و  تألیف 
مسابقات ورزشی انجام شده و سال های متوالی در رشته تربیت )فنی و حرفه ای( 
توسط شما تدریس شده، بنابراین با مطالعه جدیدک ه با روکیرد دیگر بیان شدهک ه 
یادگیری هنرآموزان را آسان تر و روشن تر می نماید. به طور قطع آنچهک ه اهمیت 

بیشتری دارد نحوة تدریس و آموزش شما همکاران محترم است.
به همین منظور پیوست مطالب درسی،ک تابچه ایک ه در اختیار شما قرار می گیرد 
دارم  اعتقاد  نیز  من  باشد،  نداشته  ضرورتی  همکاران  دیگر  و  شما  نظر  از  شاید 
ارائه شده است،  از مطالب درسی  این درس بسیار فراتر  که دانش شما در مورد 
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با   این حال برای تسهیل در تدریس شما اشاراتی می شودک ه امیدوارم بهی ادگیری 
هنرجویان شما بیشترک مکک ند.

یادآوری می شودک ه در مورد اهمیت و برگزاری مسابقات در ابتدای تدریس این 
اثرات  و  دهند  توضیح  هنرآموزان  برای  را  توجهی  جالب  ارزشمند  مطالب  کتاب 
گرانقدر برگزاری مشخصات ورزشی و تأثیرات شگرف آن بر تماشاگران رای ادآور 

شوند.
بای ک مثال از مسابقات لیگ برترک شور انگلستان اثرات دیدن این بازی ها را بر 

تماشاگران به صورت مختصر به این شرح است.
 ایجادی ک برنامه زیبا وخاطره انگیز برای حضور خانواده ها در استادیوم ها

 تخلیه فشارها و استرس های ممکن در خانواده ها و بین افراد مختلف
 ایجاد شغل و درآمد برای تعداد زیادی از شهروندان

 لذت دیدنی ک رقابت سالم و مفرح
 ایجادی ک اقتصاد سالم و در خور توجه برای جامعه حاضر در مسابقات

 رشد صنعت ورزشی
 علاقه مندی آحاد جامعه به ورزش به ویژه جوانان و افزایش سلامتی آنان

 و موارد متعدد دیگریک ه می توان اضافهک رد.
پاسخ تمرین: جدول 16تایی 

ـ جدول یک حذفی برای 16 شرکت کننده

دور اول  دور دوم

 دور سوم )نیمه نهایی(

 برنده )قهرمان(

دور چهارم )فینال( 
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1-پاسخ سؤال اول ترسیم جدولی ک حذفی 16 تیمی
N=16 تعداد تیم ها 	
15=1-16= تعداد بازی ها 	
16= 24 	

توان 4 تعداد دورهاست.
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جدول یک حذفی برای 16 شرکت کننده

دور اول  دور دوم

 دور سوم )نیمه نهایی(

دور چهارم )فینال( 

 برنده )قهرمان(

دری ک جدولی ک حذفی با شانزده شرکتک ننده، بازی های دور اولی ک هشتم 
نهایی، بازی های دور دوم بهی ک چهارم نهایی، بازی دور سوم بهی ک دوم نهایی 

)نیمه نهایی( و بازی دور چهارم به بازی نهاییی ا فینال معروف است.
فعالیت کلاسی 2 ـ صفحه 87 

کتاب معلم صفحه 4 
جدول یک حذفی 16 تایی به صورت اولویت گذاری )سیدینگ(: معلم می تواند 
پس از اولویت گذاری، ادامه جدول را باک مک دانش آموزان اجراک ند. )دانش آموزان 

برنده هر مسابقه را معرفی میک نند( 
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مسابقه  به صورت سیدگذاری:  تیم  برای شانزده  1ـ2ـ جدول یک حذفی 
نهایی
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جدول یک حذفی برای 16 شرکت کننده

دور اول  دور دوم

 دور سوم )نیمه نهایی(

دور چهارم )فینال( 

 برنده )قهرمان(

1

5

3

2

6

4

»برنده مسابقه پایانی قهرمان بازی ها است«
جدول یک حذفی 16 تیمی دوطرفه
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فعالیت کلاسی 1 صفحه 88
یس3ـ صفحه سوم هنرجو

پاسخ فعالیت کلاسی 91: رسم جدولی ک حذفی برایی ازده بازکین بدمینتون 
با استفاده از توانک متر 

N=11 تعداد بازی ها	
 N-1=11-1=10 	
8>11>16 	
 8-11=3 تعداد بازی های دور اول	
 3×2=6 تعداد نفرات دور اول	
11-6=5 تعداد بازکینانیک ه دور اول استراحت دارند.	

برای رسم جدول، ابتدا سه مسابقه دور اولک ه دارای 6 شرکتک ننده است توسط 
6 خط موازی ترسیم می​شود. )سپس برای بازی های دور دوم جدول را به دو نیمه 

مساوی بخش میک نیم(
در اینجا شش خط به معنی 3 مسابقه است، )هرگاه تعداد مسابقات دور اول در 
جدولی ک حذفی با استفاده از توانک متر فرد باشد، تعداد مسابقه در نیمه بالایی 
جدول از تعداد مسابقه در نیمه پایینی جدول بیشتر است( بنابراین از سه مسابقه 
2 مسابقهی ا 4 تیم در بالا وی ک مسابقهی ا 2 شرکتک ننده در پایین قرار می گیرند.

به بیان دیگر در صورت فرد بودن تعداد شرکتک نندگان در مسابقات 
تعدادک متر درنیمه پائین جدول                                               10=11-1
تعداد بیشتر در نیمه بالائی جدول قرار خواهند گرفت                          5÷10 
 1+5=6 

1
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4

 تصویر ص6 
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صفحه دوم هنرجو
پاسخ فعالیت کلاسی صفحه 90 ترسیم جدولی ک حذفی برای 5 شرکتک ننده 

با استفاده از توان بالاتر ابتدا تعداد استراحت ها را در جدول مشخصک نید.
تعداد شرکتک ننده توان بالاتر = تعداد استراحت ها

 4 > 5 > 8 توان بالا	
8 5 = 3 تعداد استراحت ها	
5 3 = 2 تعداد تیم هاییک ه دور اول بازی دارند	
 2 ÷ 2 = 1 تعداد بازی در دور اول	
برای رسم جدول، از جدول 8 تایی )توان بالاتر( استفاده می​شود. و استراحت های 
جدول به روشیک ه درک تاب هنرآموز نوشته شده، مشخص می گرد. تعداد استراحت 

3 به دست آمده 
 اولین استراحت در پائین نیمه پائینی جدول
 دومین استراحت در بالای نیمه بالایی جدول

 سومین استراحت در بالای نیمه پائینی جدول )در زیر خط تقارن(

BYE 2

BYE 3

BYE 1

فعالیت کلاسی صفحه 89
در مسابقات بدمینتون هنرستانی ازده بازکین ثبت نامک رده اند......

تعداد استراحتی ا تعداد تیم های استراحتک ننده                                5=16-11

جدول یک حذفی 5 تایی و ترتیب قرار گیری استراحت های آن

نیمۀ بالایی

 خط تقارن

 نیمۀ پایینی
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تعداد تیم های دور اول                                                            6 = 11-5 
تعداد بازی های دور اول                                                            3=2÷6 

BYE 2

BYE 4

BYE 3

BYE 5

BYE 1

1

5

3

2

6

4

7

10

9

8

11

جدول 13-1 جدول یک حذفی 11 تایی و ترتیب گل گیری استراحت آن

نیمۀ بالایی 

 
 نیمۀ پایینی

فعالیت کلاسی صفحه 91
در مسابقات بدمینتونک ه مدیریت آن به عهدة شماست....

پاسخ: زمانیک ه تعداد تیم ها 11 باشد اولین توان 2ک متر، عدد 8 می باشد. 8 را 
از 11ک م میک نیم. 

عدد به دست آمده )3( به معنی 3 بازی در دور اول می باشد. وقتی عدد 3 را در 2 
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ضربک نیم تعداد تیم های دور اول مشخص می​شود. عدد به دست آمدهی عنی 6 را 
ازی ازدهک مک نیم تعداد استراحت های جدولی عنی 5 مشخص می​شود.

 11-8=3 	
 3×2=6 	
 6-11=5 	

فعالیت کلاسی 2

در مسابقات بدمینتون هنرستان...

1

1

5

3
4

2

6

6

6

6

7

8

8

9

9

11

11

10

11

11

4

 11-8=3 سه بازی در دور اول	
 3×2=6 6 تیم در دور اول بازی دارند.	
11-6=5 5 تیم در دور اول استراحت دارند.	

جدول 5-1 جدول یازده تایی با استفاده از توان کمتر
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نکته جالب بازی ریاضی در این سیدگذاری و چینش است. به ترتیب زیر:
1

5

5

5
3

3

3

2

4

1

5

3

2

6

7

8

4

پاسخ نامه جدول 2 حذفی 
فعالیت کلاسی 1 صفحه 99

 2)N-1( +1 درصورتی نفر اول بدون شکست در فینال برنده شود.	
 2×918=؟؟ 	
 28+1 در صورتیک ه دو بازکین نهایی هرک دامی ک شکست داشته باشند.	

2)N-1( +1 فعالیت کلاسی صفحه 101	
دو حذفی 

 2)8-1(+1 2×7=14.تعداد بازی ها وقتی تیم اول بدون شکست قهرمان می​شود
14+1=15 	 تعداد بازی ها وقتی تیم اولی ک بار شکست خورده است.
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1
1

5
5

3
3

3
2

2

2

6

6

6

6

7

7

7

7

7

7

7

8

8

8

8

8

4

4

4

4

فعالیت کلاسی 2
در مسابقات سال گذشته هنرستان شما مقام های اول تا چهارم را به ترتیب زیر 

کسبک ردند.
محسن، فرهاد، اکبر و حامد

1

5

3

2

6

7

8

4

محسن

فرهاد

اکبر

حامد
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 1+8=9 	
 7+2=9 	
 6+3=9 	
 5+4=9 	

8

5

3

7

قطع  به طور  نباشند  برابر  حاصل  اعداد  باشدک ه  به گونه ای  شما  سیدگذاری  اگر 
سیدگذاری اشتباه است.

این مورد در تمام جدول های )توان 2( 4، 8، 16 و 32 قابل اجرا است.
درجدول حذفی مسابقات شمشیر بازی زنان دری ونیورسیاد 2005 نیز این بازی 

ریاضی قابل مشاهده است.
برای پاسخ فعالیتک لاسی 3 ص 6 جدول 2 حذفی از این جدول استفادهک نید. 

از جدول 27-1 جدول 2 حذفی 12 تایی ص 25ک تاب استفادهک نید.

15

1

1
2

2
5

5

9

1

13

18

21

3

4

6

7

8

9

10

11

12

6

19

17

14

11

12

22

16

4

3

23

7

8

20

بازی مجدد

محسن

اکبر

حامد

فرهاد

محسن

اکبر
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جدول دوره ای
سال  ورزشی  مسابقات  جدول  سومک تاب  فصل  در  مبحث  این  پاسخ های  کلیه 
سوم هنرستان های تربیت بدنی )جدول دوره ای( اشاره شده و همکاران ارجمند 
به پاسخ  نیاز  پرسش ها  از  به پاسخ هستند. درصورتیک ه هرک دام  قادر  به سادگی 

داشته باشد می توانند بهره گیرند.

جدول های ترکیبی
فعالیت کلاسی یک ص 1 

بسیار واضح است در این صورت تیمیک ه با زحمت فراوان و هزینه مالی بسیار 
به مسابقات نهایی راه پیداک رده است بای ک باخت حذف خواهد شد و باید بازی ها 

را ترکک نند و اینک املًا غیرمنطقی و غیرمنصفانه است. 
به  فراوانی  به صورتی ک حذفی آسیب های  بازی ها  اجرای  به طور قطع درصورت 

فوتبال و جام جهانی وارد خواهد شد.

فعالیت کلاسی 2 ص 1
این حالت نیز بسیار مشکل آفرین خواهد شد زیرا اگر تعداد تیم ها حتی 16 تیم 
باشد )مثل سال های قبلی دورتر( هر تیم باید 15 مسابقه داشته باشد اگر برای هر 
مسابقه فقط سه روز فاصله داشته باشید )به طور قطع به دلیل فاصل ةزمانیک م بین 
مسابقات و عدم برگشت به حالت اولیه بازکینان( آسیب های فراوان بدنی و ذهنی 
به بازکینان وارد می​شود و مدت بسیار طولانی لازم استک ه بازی ها به پایان برسد 

و این دور از دسترس است.

جدول جام جهانی
با گل های حمید استیلی و مهدی  ایران  به تیم ملی  ص 1ـ جام جهانی 1998 

مهدوییک ا توانست تیم ملی آمرکیا را شکست دهد.
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6 -1 استانداردتربيت ويادگيري شايستگي
دنياي آموزش

فني و حرفه ایشاخه تحصيلي نام واحدكار
ساعت 
60آموزش

گروه تحصيلي ـ  پيكرسنجيپيمانه: 
بهداشت و سلامتحرفه اي

عمليات تكميلي اصلاحي درس:
ورزش ها

رشته تحصيلي ـ 
12پايه تحصيليتربيت بدنيحرفه اي

الف( پیامدهای يادگيري:

فرصت ها/ فعاليت هاي يادگيري ساخت يافتهاهداف توانمندسازيشماره

ذکر مثال هایی از زندگی روزمرهچند نمونه از سنجش و سنجیدن1

ارائه توضیحات هنرآموزروش های تشخیص نوع پکیری افراد2

ارائه توضیحات هنرآموز و ذکر مثال هایی از زندگی روزانهتوضیح در مورد پکیر سنجی وک اربردهای آن3

ارائه توضیحات هنرآموز و ذکر مثال هایی از زندگی روزانهشاخص های اندازه​گیری در پکیر سنجی4

ارائه توضیحات هنرآموز و ذکر مثال هایی از زندگی روزانهروش های اندازه​گیری پکیر سنجی5

با انجام اندازه گیری ها درک لاس درساندازه​گیری طول سایر اندام ها 6

ارائه توضیحات هنرآموز و با انجام اندازه گیری ها درک لاس ساختار و اندازه های بدنی7
درس

برآورد اندازه بدن بر اساس اندازه دورمچ 8
دست

ارائه توضیحات هنرآموز و با انجام اندازه گیری ها درک لاس 
درس
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ب( وسعت محتوي: 
چند نمونه از سنجش و سنجیدن در زندگی واقعی، روش های تشخیص نوع پکیری افراد، توضیح در مورد پکیرسنجی 
وک اربردهای آن، شاخص های اندازه​گیری در پکیر سنجی، اندازه گیری طول سایر اندام ها، ساختار و اندازه های بدنی، 

برآورد اندازه بدن بر اساس اندازه دورمچ دست

ج( سازماندهي محتوي: دانش مرحله 1گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 2 و بيان و سپس 
مهارت آن گفته شود. دانش مرحله 3 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 4 گفته شود و سپس 
مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس 

مهارت آن آورده شود.

د( مواد و رسانه هاي يادگيري:
فيلم آموزشي، پوستر آموزشی

ه( استاندارد فضا:
کلاس درس و سالن ورزشی

و( تجهيزات آموزشي:
قدسنج )استادیو متر(، گونیا،ک الیپر استخوانی، متر نواری، خطک ش،ک ولیس،ک الیپومتر، آنتروپومتر، ترازوی دیجیتال، 

ترازوی آویزی، ترازوی عقربه ای

ز( سنجش و ارزشيابي:
مشاهده،چک لیست

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

برگزاري كلاس هاي بازآموزي معلمان براي تدريس كتاب هاي درسي
آموزش معلمان در بكارگيري فناوري هاي جديد در آموزش

پیکرسنجی
در  دستورالعمل ها  ارائه  به گام  گام  شیوه  اینک تاب،  فرد  به  منحصر  ویژگی 
را  داده ها  جمع آوری  برای  لازم  مهارت  می تواند  هنرجو  بنابراین  ارزیابی هاست، 
اینک تاب شامل  برای تبحر در آن تمرینک ند.  را  کسب و همچنین آن مهارت 
توضیحات، جداول و تصاویری استک ه برایک مک بهی ادگیری مهارت ها ضروری 
هنرآموزان  است  بهتر  اما  پوستی(،  دقیق چین های  آناتومکیی  نقاط  )مانند  است 
بهتر  آموزش  برای  تمرین،  و  تکرار  بیشتر و همچنین  و تصاویر  فیلم ها  از  گرامی 
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مهارت ها استفاده نمایند.
ابزار  اندازه گیری های پایه پکیر سنجی،  هربخش ازک تاب شامل تعریف وک اربرد 

مورد استفاده در آن و تشریح روش اندازه گیری به صورت گام به گام می باشد.
به علاوه همانطورک ه مطرح شد هر بخش ازک تاب شامل جداولی برای جمع آوری 
گروه بندی  را  هنرجویان  امر  این  برای  هنرآموز  است  شایسته  لذا  است  اطلاعات 
نماید، برای هر اندازه گیری سه هنرجو باید حضور داشته باشند )یک نفر آزمون گر، 
یک نفر آزمودنی وی ک نفر ثبتک ننده نتایج( لذا حداقل نفرات حاضر در گروه 3 
هر شخص  زمانیک ه  تا  تعویضک نید  را چرخشی  مسئولیت ها  می باشد.  هنرجو 
فرصت اجرای هر نقش را داشته باشد. هنرجویان ازک ادرهای راهنمای مرحله ای 
استفادهک نند، لازم  بخش های مختلف می توانند  در  اندازه گیری  برای  ارائه شده 
است  ضروری  دارد.  نگه  جدا  را  خود  توسط  شده  ثبت  اندازه های  فرد  هر  است 
انتهای  در  نماید.  راهنمایی  به گام  گام  را  هنرجویان  مراحلک ار،  در  نیز  هنرآموز 
فعالیت، هنرآموز می بایست از هنرجویان بخواهد نتایج به دست آمده درون گروه ها 
را مقایسه نمایند و به بحث بگذارند. در پایان نیز به تحلیل و تفسیر نتایج همراه با 

همه هنرجویان حاضر بپردازد.
با توجه به ضرورت مبحث پکیرسنجی در علوم تندرستی و سلامت، امروزه بیش 
ارزیابی های  چگونگی  مورد  در  مطلع  و  دیده  آموزش  افراد  مهارت  به  پیش  از 
پکیرسنجی نیازمندیم. امید است اینک تاب بتواند پایه ای برای برداشتن گام های 

بزرگتر در این مهم باشد. 
موارد تکمیلی برای هنرآموزان گرامی به صورت خلاصه آنچهک ه مورد نیاز هنرجو 

می باشد، در ذیل آورده شده است. 
آشنایی با دانش پیکرسنجی جسمانی

جمله  از  گسترده ای  طیف  در  پکیرشناسی  و  بدنی  تصویر  به  مربوط  تحقیقات 
مطالعات بالینی )خطرات چاقی وی ا لاغری بر سلامتی(، روانشناسی )ترس از بدن 
نامناسب(، زیبایی شناسی تا تاریخی و فرهنگی )بدن در هنر، ادبیات و فرهنگ( و 
نژاد شناسی )انواع پکیر در نژاد ها و اقوام مختلف( ادامه دارد. تمامی این تحقیقات 
بسته به ارزیابی و اندازه گیری های پکیری استک ه در شاخه ای به نام پکیرسنجی 
خلاصه شده اند و زیر بنای مطالعات بسیاری از حیطه های علم در ارتباط با انسان 

است. 
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تصویر مرد ویترویوسی ) ابعاد اصلی‌اش ۲۵/۵×۳۴/۴ سانتی‌متر است(
مرد ویترویوسیکی ی از طرح های مشهور لئوناردو داوینچی استک ه به احتمال 
زیاد در سال 1487 میلادیک شیده شده است و طرحی تمام قد از ویترویوس، 
معمار ایتالیایی است. این طراحیک ه با جوهر بر رویک اغذک شیده شده، بدن 
برهنه مردی را در دو حالت مختلف نشان می دهدکه همزمان درونی ک دایره 
و مربع محاط شده اند. این طراحی در ونیز ایتالیا نگه داری شده و جز در مواقع 

خاص به نمایش در نمی آید.
مطابق مشاهدات لئوناردو داوینچی در متن تصویر،ک ه به صورت قرینه نوشته 
شده است، نقاشی به عنوان توصیفی از تناسب های موجود در بدن انسان مذکر 

در قالب بدن ویترویوسک شیده شده است:
کف دست به پهنای 4 انگشت است.

کف پا به پهنایک ف دست است.
آرنج،  تا  دست  انگشتان  نوک  اندازه 

است. دست  پهنایک ف  6 برابر 
باز شده  به اندازه دست های  انسان  قد 

اوست.
فاصله بین رستنگاه مو تا پایین چانه، 

برابری ک دهم قد انسان است.
برابری ک  انسان،  شانه  عرض  حداکثر 

اوست. قد  چهارم 
طول دست )از انتهای مچ تا سر انگشتان(، 

یک دهم قد انسان است.
اندازه پای انسانی ک هفتم قد اوست.

فاصله از پایین چانه تا بینی، برابری ک سوم طول صورت است.
فاصله از رستنگاه مو تا ابرو، برابری ک سوم طول صورت است.

کاربرد پیکر سنجی
استفاده مناسب و تفسیر اندازه گیری های پکیرسنجی از دورانک ودکی تا پیریی ک 
ابزار ارزشمند برای هدایت وضعیت سلامتی و تغذیه افراد و جامعه است. همچنین 
متخصصان اطفال از رشد جسمانیک ودک به عنوانی ک پارامتر مهم برای ارزیابی 
نوزادان  در  سر  محیط  اندازه گیری  مثال  برای  میک نند.  استفاده  سلامتک ودک 
به عنوانی ک شاخص سلامتی نوزاد محسوب می​شود. چراک ه 80 درصد رشد مغز 
کودک در سال اول زندگی استک ه اگر مشکلی ایجاد شود جبران پذیر نخواهد 
بود. اگر دور سر نوزاد بزرگ باشد ممکن است به علت تجمع زیاد مایع داخل سر 
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باشدک ه به آن هیدروسفالی می گویندک ه این عارضه درصورت تشخیص به موقع، با 
درمان دارویی وی ا جراحی بهبود میی ابد. لذا در حیطه سلامتی و آمادگی جسمانی، 
برای ارزیابی ساختمان بدن، تریکب بدن و چاقی بر روش های پکیرسنجی جسمانی 
تأیکد می​شود. همچنین در طراحی شرایط محیطک ار و زندگی و تجهیزات مورد 
استفاده انسان نیز از نتایج پکیرسنجی استفاده می​شود )ارگونومی1(. همچنین در 
و سلامت  بدنی  تربیت  متخصصان  به  پکیرسنجی  اندازه گیری های  زیر  موارد 

کمک میک نند.
1 بررسی و نظارت الگوهای رشد

2 تعیین شاخص های بلوغ و تخمین قد نهایی با توجه به سن
3 تعیین دقیق تیپ بدنیی ا سوماتوتایپ

4 مشخص نمودن درصد چربی بدن
5 مشخص نمودن ضریب بیماری های متابولیک

6 مقایسه شاخص های بدنی با نرم جامعه
7 استعدادیابی رشته های ورزشی بر اساس استاندارد بین المللی رشته های ورزشی

8 بررسی تغییرات همراه با تمرین 
9 دانستن فاكتورهايي مانند استقامت قلبی و عروقی، تیپ دقیق بدنی و درصد 
چربی بدن كم كبسزايي به مربيان رشته هاي ورزشي جهت ارائه بهترين سيستم 

تمرين به ورزشكاران مي كند.
10 از نتايج پيكر شناسي مي توان در برنامه ريزي سيستم هاي تغذيه اصولی براي 

ورزشكاران و افراد معمولي استفاده كرد.

 ـ1  Ergonomics

کاربرد 
پیکرسنجی

 مشخص نمودن 
ضریب  بیماری های 

متابولیک 
استعدادیابی

کاربرد 
بالینی

 برنامه ریزی 
سیستم های 

تغذیه

تعیین دقیق 
تیپ بدنی

 تعیین درصد 
چربی بدن

 مطالعات 
ژنتیک
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سندرم متابولیک
سندروم  آمرکیا،  در   )NHLBI( خون  انستیتو  و  ریه  و  قلب  ملی  انجمن 

میک ند:  تعریف  زیر  علائم  از  علامت  سه  بودن  دارا  با  را  متابولیک 
چاقی شکمی )براساس محیط دورک مر ( مردها 102 سانتی متر و زن ها 88 

سانتی متر 
تری گلسیرید بزرگتری ا مساوی 150 میلی گرم در دسی لیتر 

HDL مردانک متر از 40 میلی گرم در دسی لیتر و زن هاک متر از 50 میلی گرم 
در دسی لیتر 

فشارخون بیشتری ا مساوی 130/85میلی لیتر جیوه
قند خون بیشتری ا مساوی 110 میلی گرم در دسی لیتر

همانطورک ه مشاهده میک نید عنوان »پکیر سنجی« می تواند حاوی مطالب پایه ای 
باشدک ه مورد استفاده متخصصان بهداشت و تندرستی قرار گیرد. در زیر نمونه هایی 
ازک اربرد و تاریخچه این دانش در علوم تربیت بدنی و تندرستی آورده شده است.

کاربرد پیکرسنجی در استعدادیابی ورزشی
استعداد ورزشی رابطه نزدکیی با وراثت و خصوصیات ژنتکیی دارد. به دلیل آنک ه 
بسیاری از متغیرهای آنتروپومتریک از جمله سوماتوتایپ تا اندازه زیادی با ژنتیک 

مرتبط است لذا می توان از ویژگی های پکیرسنجی در استعدادیابی بهره جست.
مزایای استعدادیابی ورزشی ناشی از آنتروپومتری

1 زمان مورد نیاز برای رسیدن به اوج عملکرد ورزشی به طور قابل توجهیک اهش 
میی‌ابد.

ورزش  مفید  عملکرد  و  ورزشکاران  تعداد  افراد،  صحیح  شناسایی  سبب  به   ٢
قهرمانی افزایش میی‌ابد.

٣ اعتماد به نفس ورزشکاران استعدادیابی شده، به علت اختلاف چشمگیر با سایر 
ورزشکارن افزایش میی‌ابد.

٤ استفاده از معیارهای ویژ ۀعلمی به طور مستقیمک اربرد تمرینات علمی را عملی 
می‌سازد.

٥ طول عمر ورزشیی ک ورزشکار افزایش میی‌ابد.
٦ افراد به سمت رشته‌هایی هدایت می‌شوندک ه از نظر جسمانی، فیزیولوژکیی و 

روانی برای آنها مناسب‌ ترند.
تاریخچه پیکرسنجی و ارتباط آن با ارگونومی:

ارگونومی عبارت است از دانش بهک ار بردن اطلاعات علمی موجود درباره انسان در 
طراحی محیطک ار. فیزکیال آنتروپولوژی به مارکوپولو باز می گردد،ک سیک ه در 
اواخر قرن 13، ابعاد و ساختمان بدنی انسان هایی راک ه در سفرهای خود به دور 
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دنیا دیده بود، گزارشک رد.
در اوایل قرن نوزدهم مطالعاتی برروی اسکلت انسان و بررسی آنتروپومتریک انجام 
با  شاخه های  از  کی ی  به عنوان جسمانی  پکیرسنجی  بیستم،  قرن  اوایل  در  شد. 
اهمیت آنتروپولوژی مطرح شد. مطالعه آنتروپومتری استاتیک برای مقایسه نژادها 
انجام شد. در عین حال مطالعه حرکت نیز مورد توجه قرار گرفت. توسعه علم تجربی 
آنتروپومتری عمدتاً در قرن 19 و اوایل قرن 20 میلادی صورت گرفته است. طی 
سال های 1926 تا 1940 ابعاد بدن برای طراحی میز و صندلی مورد مطالعه قرار 
گرفت و در دهه 1940، تأثیر ابعاد بدن بر طراحی تجهیزات نظامی مورد بررسی 
قرار گرفت. بعد از جنگ جهانی دوم تأیکد و نگرش متناسب سازی ماشین و انسان 
آنتروپومتری  مهندسی  آنتروپومتریک اربردیی ا  دیگر  به عبارت  رشدک رد.  کاملًا 
خلق شد و توسعهی افت. حیطه تربیت بدنی نیز از این پیشرفت مستثنی نبوده و 
در سال های اخیر توانسته از آنتروپومتریک در راستای مهندسی تجهیزات ورزشی 

و همچنین استعدادیابی برای رشته های ورزشی مختلف استفادهک ند.

 )IBW( وزن ایده آل
مسئله وزن ایده آل ضروری به نظر می رسد. داشتن وزن بیش از حد وی اک متر از 
معمول، نه تنها ظاهر افراد را تحت تأثیر قرار می دهد بلکه به عنوان شاخصی برای 
تعیین سلامت فرد درنظر گرفته می شود، لذا دانستن وزن ایده آل به افرادک مک 

میک ند تا محدوده سلامت خود را حفظک نند. 
وزن ایده آل وزنی استک ه با حفظ آن، عملکرد اعضای بدن مؤثر و مناسب می باشد. 
همچنین وزن ایده آل وزنی استک ه بدن با حفظ آن توانایی های لازم جهت حداکثر 
محافظت از خود در برابر بیماری ها را داشته باشد. در واقع وزن ایده آل، وزن سلامت 
است، وزنی استک ه در آن احتمال سلامت بدن بیشتر و مرگ و میرک متر است. 

در  گردید،  مطرح  سال 1871  در  فرانسوی  بروکا1  دکتر  توسط  ابتدا  آل  ایده​ وزن 
ادامه دکتر دوین2 در سال 1974، برای برآورد واکنش های دارویی و بیماران، معادله 
پیش بینی را ارائه نمودک ه همچنان بصورت رایج مورد استفاده قرار می گیرد. گرچه 
دانشمندان دیگری نیز همچون هاموی3 و رابینسون و... به تکمیل این معادله پرداختند 
و روش های جدیدتری را ارائهک ردند. محاسبه این شاخص علاوه بر سنجش سلامتی، 
در تجویز منطقی داروهای مهم مانند پنی سلین ها اهمیت دارد. از آنجاک ه این داروها 
در بافت های غیرچربی تجمع میی ابند، لذا توزیع آنها در بدن با وزن بیمار ارتباط 

نزدیک دارد.
 Broca ـ1
Devine ـ2
Hamwi ـ3
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وزن ایده​آل )IBW( حداکثر وزنی استک ه فرد می تواند با توجه به قد، جنسیت 
و فرم بدن، از سلامتی و عملکرد مناسب بدنی برخوردار باشد.

در فرمول محاسبه وزن ایده​آل دوین، قد و وزن مبنایی وجود دارد. برای مردان و 
زنان قد مبنا 5 فوت ) حدود 150 سانتی متر( و وزن مبنا برای مردان 50یک لوگرم 
و برای زنان 45/5یک لوگرم می باشد. این فرمول برای افراد با جثه متوسط می باشد 
لذا اگر جثه را در این محاسبه لحاظک نیم باید نسبت به جثه فرد ±10درصد به 

وزن به دست آمده اضافه وی اک مک نیم.

مردان: وزن ایده​آل = 50یکلوگرم + 2/3یک لوگرم به ازای هر اینچ )حدود 
2/54 سانتی متر(ک ه قد بیشتر از 5 فوت است.

زنان: وزن ایده​آل = 45/5یک لوگرم + 2/3یک لوگرم به ازای هر اینچ )حدود 
2/54 سانتی متر(ک ه قد بیشتر از 5 فوت است.

اینگونه نیز می توان محاسبهک رد: 
وزن مطلوب در مردان:             )150ـ قد بر حسب سانتی متر( × 1 + 48
وزن مطلوب در زنان:            )150 قد بر حسب سانتی متر( × 0/9 + 45

IBW به دست آمده: + 10% برای جثه بزرگ 
                         - 10% برای جثهک وچک 

روش محاسبه درصد اضافه وزن
بعد از محاسبه وزن مطلوب، درصورتیک ه وزن به دست آمده 20-10 درصد 

بیشتر از وزن مطلوب باشد، نیاز به رژیمک اهش وزن است.

وزن فعلی وزن مطلوب	
_______________

وزن مطلوب
درصد اضافه وزن = 100× 

اضافه وزن: هرگاه وزن بدن 19-10 درصد بیشتر از وزن مطلوب باشد، فرد 
دچار اضافه وزن است. 

چاقی: برای چاقی تعاریف زیادی است، معمولاً افزایش وزن 20 درصد بالاتر 
از وزن مطلوب فرد چاقی است.

نکات مهم در اندازه گیری وزن:
اگر از ترازوی خانگی استفاده میک نید توجه داشته باشیدک ه ترازو را روی سطح 
پارکت های  و موکتی ا  ترازو روی فرش  قرار دادن  از  و  قرار دهید  و محکم  تراز 
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چوبی بخصوص در ترازوهای دیجیتالک ه سنسورهای آن درک ف ترازو قرار دارد 
پرهیز نمایید.

در حالت ایده​آل، وزن باید در صبح، قبل از مصرف هرگونه وعده غذاییی ا نوشیدنی 
اندازه گیری شود. با این حال، از آنجاک ه همیشه عملی نیست، ساعت های روز برای 
مقایسه اندازه گیری های متوالی باید مشابه باشد و پیش از اندازه گیری از مصرف 

وعده غذایی بیش ازحد وی ا نوشیدنی اجتناب شود.

محاسبه وزن بدنی مطلوب )IBW( با استفاده از درصد چربی بدن
همراه با تعیین درصد چربی بدن اغلب این مسئله مورد توجه استک ه وزن 
بدن ایده آلی ا مطلوب با درصد چربی مطلوب برای فرد تعیین شود. تعیین 

وزن مطلوب درک اهشی ا حفظ وزن بدن مورد توجه است.
 	

 = محاسبه وزن
_____________________توده خالص بدنی

)100 چربی بدنی موردنظر( -١   
 

برای مثال:
دری ک مرد با 86یک لوگرم وزن و درصد چربی اندازه گیری شده برابر با 22/3 

درصد به صورت زیر خواهد بود.
)١٠٠/ درصد چربی بدنی( × وزن بدن = وزن چربی 
19/17 = ٨٦ × (٢٢/3/١٠٠)

وزن چربی - وزن بدن = توده خالص بدنی 
یکلوگرم 66/83 = 19/17-٨٦ = وزن بدون چربی 

/ محاسبه وزن ایده آل بدنی /( / )= =−
66 83 78 621 15 100 یکلوگرم 

)15 درصد به عنوان درصد مورد نظر برایی ک مرد استفاده شده است.(
وزن بدنی مطلوب - وزن بدن = میزانک اهش وزن 
یکلوگرم 6/68 = 78/62 - ٨٦ = میزانک اهش وزن 

اندام ها، نکات  اندازه​گیری محیط  لازم است هنر آموزان گرامی در بخش 
زیر را مدنظر داشته باشند:

1 برای اندازه​گیری از متر استفادهک نید به گونه ایک ه محکم باشد، اما زیاد تنگ 
نباشد. از فشردن پوست خودداریک نید.

2 نوار اندازه گیری باید موازی زمین و مسطح بر روی پوست، بدون فشرده سازی 
پوستک شیده شود )برخی از نوارهای اندازه گیری فشارسنج استاندارد دارند(.



71

فصل چهارم: راهنمای تدریس واحدهای یادگیری

٣ در هر ناحیه حداقل 2 بار اندازه گیری انجام دهید و میانگین آن را ثبتک نید. 
)توجهک نید اختلاف اندازه های مکرر نباید بیش از 7 میلی متر باشد(.

٤ استفاده از متر نواری بایک فیت برای اندازه گیری حائز اهمیت است؛ متر نواری 
نواری پلاستکیی  از متر  این وجود می توان  با  استیلی بهترین گزینه خواهد بود، 

استفاده نمود.
٥ اطمینان حاصلک نیدک ه از نقاط استاندارد برای اندازه گیری استفاده میک نید. 
اندام ها بهتر است از جدول زیر  همچنین در جدول فعالیت پایانی بخش محیط 

استفاده گردد.

ص
ط خا

نقاط محی

نقاط محیط خاص بر حسب جنس و گروه های سنی متفاوت

نوزادانزنمرد

مسن تر )27 تا 50 سال(جوان)18 تا 26 سال(مسن تر )27 تا 50 سال(جوان)18 تا 26 سال(

محیط سرشکمشکمباسنبازوی راست

دور سینهران پای راستران پای راستشکمشکم

دور بازوساق پای راستساعد دست راستساعد دست راستساعد دست راست

در این فعالیت می بایست هنرجویان نسبت به جنسیت خود نقاط محیط خاص را 
ثبتک نند.

فعالیت کلاسی:
نقاط محیط های خاص5 همکلاسی  به جنسیت و شرایط سنی  با توجه  1ـ 
خود را اندازه بگیرید و در جدول زیر ثبتک نید. در انتها اندازه های به دست 
آمده توسط افراد مختلف را باکی دیگر مقایسهک نید و در صورت وجود اختلاف 

آن را تحلیلک نید.
2ـ با اندازه​گیری مچ دست و نسبت آن به قد، دوستانتان را در سه گروه جثه 

بدنی قرار دهید.
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کار برگه ثبت اطلاعات گروهی ویژه اندازه گیری محیط اندام ها ) بر اساس جنس و سن(
نام آزمون گر:

تاریخ: ساعت: جنس:

نام و ردیف
نام خانوادگی

اندازه دور مچ 
دست

نوع جثه

1

2

3

4

5

برای درک بهتر مطالب وک اربردی نمودن آنها بهتر است از هنرجویان خود بخواهید 
در ارتباط با رشته ورزشی مورد علاقه خود تحقیقک رده و بگویند طول و پهنای 
کدامی ک از اندام های بدن می تواند در بهبود عملکرد ورزشکاران آن رشته مؤثر 

باشد؟ خود شما نیز این بحث را درک لاس هدایت نمایید.
نسبت اندازه های به دست آمده از محیط اندام ها: همانطورک ه در مطالب قبلی 
گفته شد، اندازه گیری محیط اندام ها به تنهایی با توجه به استانداردهای ارائه شده 
توسط سازمان بهداشت جهانی برای پژوهشگران علم تغذیه، پزشکی و تربیت بدنی 
می تواند مفید باشد. پژوهش ها نشان داده اندک ه تجمع چربی در بخش میانی بدن 
با افزایش خطر بیماری قلبی و فشار خون بالا و دیابت نوع2 در ارتباط است. لذا 
اندازه گیری دورک مر1 می تواند شاخصی برای سلامتی جسمی افراد باشد.به علاوه 
برای ارائه تفسیر بهتر از اندازه های به دست آمده، بهتر است از نسبت اندازه های 
به دست آمده بهکی دیگر وی ا بهک ل بدن، استفادهک رد. نسبت دورک مر به لگن 
نمونه بسیار خوبی از اینگونه اندازه گیری می باشد،ک ه مستقیماً با سلامتی افراد در 
ارتباط است. از آنجاک ه تفاسیر این مبحث به طورک امل درک تاب نیامده است، در 

اینجا به آن اشاره بیشتری خواهیم نمود. 
اندازه گیری دور کمر: الگوی توزیع وزن بدن به عنوان مهم ترین پیشگوییک ننده 
اندازه گیری دورک مر به عنوانکی ی  خطرات چاقی شناسایی شده است. بنابراین، 

Waist sizeـ1
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دیگر از شاخص های چاقی استفاده می​شود. این اندازه گیری با خطر سلامتی بیشتر 
برایک سانیک ه نوع چاقی شکمی )چاقی مفرط مرکزی با الگوی مردانه( دارند، 
در ارتباط است. اندازه گیری دورک مر معمولاً ازک وچک ترین محیط بالاتر از ناف و 
زیر زائده زیفویید اندازه گیری می​شود. این اندازه گیری باید با استفاده از گام های 

استاندارد مهمک ه در زیر آورده شده است، انجام شود:

گام های استاندارد اندازه گیری دور کمر

کارشناس فنی باید سمت راست آزمودنی بایستد.1

اندازه گیری باید بر روی پوست برهنه انجام شود.2

اندازه​گیری باید پس ازی ک بازدم معمولی توسط آزمودنی، گرفته شود.3

نوار اندازه​گیری باید موازی زمین و مسطح بر روی پوست، بدون فشرده سازی پوست 4
کشیده شود )برخی از نوارهای اندازه​گیری فشار سنج استاندارد دارند(.

اندازه گیری های متعدد بایدک وچک ترین محدوده دورک مر را تعیینک ند. میانگین دو 5
اندازه گیری برای این منظور استفاده می​شود )نباید بیش از 1cm اختلاف داشته باشد(.

اندازه​گیری دور شکم  ازک شورها،  برخی  بدانید در  باشدک ه  برایتان جالب  شاید 
)آزمون خطک مربند1( در ادارات خاص، به ویژه مراکز نظامی اجرا می​شود و افرادی 

که مقدار دور شکم آنها بیشتر است ترفیع نمی گیرند.
از  بیشتر  وی ا  زنان  برای  متر  سانتی   8 8 از  بیشتر  دورک مر،  افزایش  تفسیر: 
استفاده  چاقی  خطر  فاکتورهای  معیار  ن  به عنوا مردان،  برای  102 سانتی متر 
به  اندام ها  محیط  نسبت  آوردن  ه دست  ب شد،  داده  شرح  همانطورک ه  می شود. 
کیدیگر نیز می تواند تفسیر های حائز اهمیتی را به ما ارائه دهدک ه در ادامه نمونه 

ای را شرح خواهیم داد.
نسبت دور کمر به لگنWHR( 2(: نسبت دورک مر به لگن مقایسه ای بین محیط 
دورک مر به محیط دور لگن است. این نسبت به بهترین شکل نشانگر توزیع وزن بدن 
و شاید چربی بدن دری ک فرد است. همان طورک ه در قبل هم اشارهک ردیم، الگوی 
توزیع وزن در بدن به عنوان عامل پیش بینی خطرات مرتبط با سلامتی در زمینه 
چاقی محسوب می​شود. چاقی مفرط دورک مر اغلب به چاقی نوع بدخیم معروف 

The Belt-line Testـ1
Waist-hip-ratioـ2
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استک ه منعکسک ننده توزیع مرکزی چربی می باشد. مردان و زنانیک ه اندازه دور 
کمر بزرگتری دارند مخاطرات نسبی بیشتری را ازنظر ابتلا به بیماری های قلبی و 
عروقی، فشار خون، دیابت نوع 2 و سرطان در مقایسه با افراد با وزن برابر اما توزیع 

چربی بیشتر در اندام های انتهایی )چاقی مفرط با الگوی زنانه(، قرار دارند.

____________ = WHR  اندازه دوک مر 
 محیط اندازه لگن 

برای مثالی ک آزمودنی مردک ه محیط دورک مری برابر 101/6سانتی متر و محیط دور 
لگنی برابر 93/5 سانتی متر دارد. نسبت دورک مر به لگن برای او 1/08 خواهد بود.

 اندازه دوک مر 
 WHR = ______________ / //= =101 6 1 0893 5 )بالاترین مخاطره مربوط به بیماری( 

 اندازه محیط لگن
و  از چربی شکمی  بیشتری  بزرگ تر منعکسک ننده نسبت  وجود نسبت  تفسیر: 
مخاطرات بیشتر ابتلا به افزایش فشارخون، تصلب شرایین وک لسترول بالا است. 
لذا خطر سلامتی با ازدیاد WHR افزایش پیدا میک ند و استانداردهای خطر برای 

سنین و بین دو جنس متفاوت است. 
همانطورک ه مشاهدهک ردید، در مثال بالا آزمودنی ما بیشترین مخاطره مربوط به 

بیماری را دارا می باشد.

زنانمردانخطر سلامتی

0/85>1/0>زیاد

0/85-0/900/80 1/0متوسط

0/80<0/90<پایین
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تعیین سوماتوتایپ
نامیده  »سوماتوتایپ«  علمی،  به شیوه  انسان  بدن  جسمانی  ساختار  گیری  اندازه​
توصیف  برای  است  روشی  سوماتوتایپ،  تیپ سنجیی ا  ریخت شناسی،  می شود. 
فیزیک انسان درباره شکل و تریکب بدن. سوماتوتایپ تریکب سه وجه از بدن در 
یک اندازه​گیری استک ه ارزیابی چاقی، تنومندی و لاغری را در سه نمره توصیف 
میک ند. در این روش از اندازه چربی قسمت های مختلف بدن و از اندازه قد، پهنا و 

دور عضلات و استخوان ها استفاده می​شود.
دانستن این موضوعک ه درک دام دسته از تیپ های بدنی قرار دارید به شماک مک 
خواهدک رد تا برنامه تمرینی و رژیم غذایی مناسبی را انتخابک نید و سبک زندگی 
سالم تری را پیش بگیرید. همچنین به شما نشان خواهد دادک ه چطور می توانید 
سریع تر و راحت تر به فرم دلخواه بدنی خود برسید. حتی با دانستن نوع تریکب 
بدن می توانید در رشته های ورزشی خاصک ه با تیپ بدنی شما همخوانی بیشتری 

دارند شرکتک نید و پیشرفت قابل توجهی را شاهد باشید.
روش های تعیین تیپ بدنی 

شده  ایجاد  انسان  بدنی  تیپ  برای  طبقه بندی  نوع  چندین  اخیر  ی  سال ها در 
اچ.شلدون1 است  ویلیام  این طبقه بندی ها، طبقه بندی  و معروف ترین  اولین  است. 
با  را  بدنی(  )تیپ های  سوماتوتایپ2  نظریه  متحده  ایالات  از   1939 سال  در  که 
پارنل3  1957 سال  در  بعدها  ارائهک رد.  آنتروپومتریک،  گیری های  ه​ انداز  کمک 
روش عینی تری را ارائه نمودک ه علاوه بر ویژگی های ژنوتیپی )ویژگی هاییک ه ارثی 
است( ویژگی های فنوتیپی )ویژگی هاییک ه محیط به فرد تحمیل میک ند.( را در 
طبقه بندی درنظر می گرفت. روش هیث ـک ارتر نیز روش تلفیقی از روش شلدون 
و پارنل می باشدک ه تیپ های بدنی را در 9 گروه از دسته بسیار چاق تا دسته بسیار 
لاغر طبقه بندی میک ند. در اینجا تنها به تشریح طبقه بندی شلدون خواهیم پرداخت.

سوماتوتایپ هیثک ارتر درحال حاضر پرکاربردترین روش در دنیا است.

مطالعه آزاد: تعیین سوماتوتایپ براساس روش هیثک ارتر
سه روش برای اندازه​گیری در روش هیثک ارتر وجود دارد:

الف( آنتروپومترکیی، در این روش از اندازه های عینی بدن استفاده می​شود.
ب( فتوسکوپیک، نمره دهی همراه با مشاهده دیداری آزمودنیی ا تصویر آن، 

William H.Sheldonـ1
Jomatotypes ـ2
Parnell ـ3
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ترجیحاکی ی از روبه رو،کی ی از پهلو وکی ی از خلف، باک مترین لباس، نمره دهی 
فتوسکوپیک نامیده می​شود.

آنتروپومتریک و  اندازه​گیری  ز اطلاعات هر دو روش  ا ج( تریکب و استفاده 
فتوسکوپیک.

بهترین حالت آن استک ه از دو روش سوماتوتایپ آنتروپومتریک و فتوسکوپیک 
استفاده شود. آنچه در این روش بهک ار می رود وزن، قد و چربی زیر پوستی 
)سه سر، فوق خاری وساق(، پهنای اندام )استخوان بازو و ران( و محیط اندام 

)محیط بازو و ساق( است.
نمونه فرم خام محاسبه سوماتوتایپ

روش های آزمایشگاهی برای براورد مقدارچربی وتوده بدون چربی بدن
آزمایشگاهی دقت  به روش های  همان طورک ه می دانید روش های میدانی نسبت 
کمتری دارند، گرچه به دلیل ارزان تر بودن، قابلیت اجرای راحت تر و زمانک متر، 
کاربرد بیشتری دارند. با توجه به پیشرفت امکانات و ضرورت آموزش استفاده از 
این تجهیزات در دانش پکیرسنجی هنرآموزان گرامی نیز می توانند در این رابطه 
اطلاعاتی را به صورت مطالعه آزاد در اختیار هنرجویان قرار دهند و به عنوان فعالیت 
پژوهشی از آنها بخواهندک ه در ارتباط با این روش های نوین آزمایشگاهی گزارش 

تهیهک نند.
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روش 
آزمايشگاهي 

عكسروش كارابزاركاربرد

تصوير سازي 
تشديد مغناطيسي 

)MRI(
 مقطع نگاري 
كامپيوتري يا 
سي تي اسكن 

)CT(

ارزيابي 
تغييرات در 
ميزان چربی، 
استخوان و 
بافت عضله با 
مداخله هاي 
گوناگون مثلًا 
فعالیت ورزشی 

تصاويري به صورت 
ي كبرش ناز كاز 
ي كناحيه از بدن 

مي گيرد. 

سنجش جذب 
انرژي دوگانه 
)DXA( x اشعه

تست 
تشخيصي 

پوكي استخوان 
و چگالي 
استخوان 

X نرم افزاري جهت اشعه
ازريابي مقادير ساير 
مؤلفه هاي بدن از 
جمله چربي و بافت 

ايجاد مي كند.

آناليز مقاومت 
بيو الكتريكي 

)BIA(

ارزيابي درصد 
چربي بدن 

دستگاه آناليز 
مقاومت بيوالكتريكي 

با استفاده از 
الكترود ها در دست 

و پا 
وسيله قابل حمل و 
نسبتاً ارزان است.

ي كجريان 
الكتريكي كوچ ك
كه از بدن عبور 
داده شده و 

مقاومت در برابر 
جريان الكتريكي 
اندازه گيري می​شود.

وزن كشي زير آب 
)هيدروستاتيك(

روشي براي 
تعيين حجم 

بدن 

از طريق فرو بردن 
بدن در ي كمايعي 
كه از طريق ي ك
نيروي برابر وزن 
مايع جابه جا شده 
شناور است، تعيين 

می گردد.
از طريق جابه جايي 
آب حجم بدن 

اندازه گيري می شود.
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وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی

دفتر تألیف كتاب های درسی فنی و حرفه ای و 
كاردانش

6-1 استانداردتربيت ويادگيري شايستگي
دنياي آموزش

شاخه  نام واحدكاركدواحدكار
تحصيلي

فني و 
ساعت حرفه ای

60آموزش

گروه تحصيلي- بدن سازی مدرنپيمانه:  3421كدپيمانه
حرفه اي

بهداشت و 
سلامت 

درس: كددرس
عملیات 

تکمیلی-اصلاحی 
ورزش ها

رشته تحصيليـ 
12پايه تحصيليتربيت بدنيحرفه اي

الف( پیامدهای يادگيري:

فرصت ها/ فعاليت هاي يادگيري ساخت يافتهاهداف توانمندسازيشماره

ذکر مثال هایی از زندگی روزمرهروکیردهای بدن سازی در عصر حجر و دوران غارنشینی،1

ارائه توضیحات هنرآموز و اجرای توسط هنرجویان کاربرد روکیردهای بدن سازی2

ارائه توضیحات هنرآموزدسته بندی دستگاه ها3

اجرای توسط هنرجویانکاربرد دستگاه ها4

ارائه توضیحات هنرآموزنیازهای مهم و اساسیک ار با دستگاه های مکانکیی،5

ارائه توضیحات هنرآموز و اجرای توسط هنرجویاناصولک لیک ار با دستگاه های مکانکیی،6

ارائه توضیحات هنرآموز و اجرای توسط هنرجویاناصول ایمنیک ار با دستگاه ها 7

ارائه توضیحات هنرآموز ابزارهای ویژه در بدنسازی8

ارائه توضیحات هنرآموز و اجرای توسط هنرجویانانواع وسایل بدنسازی مدرن9

سه گانه 10 ابعاد  براساس  مدرن  بدن سازی  سالن های 
اماکن ورزشی

ارائه توضیحات هنرآموز
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ب( وسعت محتوي:
ارائه مطالب مربوط به روند تکامل وسایل و تجهیزات بدن سازی در طول تاریخ، توصیف سالن های بدن سازی مدرن 

بر اساس ابعاد سه گانه
اماکن ورزشی، طبقه بندی چهارگانه تجهیزات بدن سازی، دستگاه هاي ديجيتالي، پیش نیازهای اساسی در تمرینات

بدن سازی با دستگاه های مکانکیی

ج( سازماندهي محتوي: دانش مرحله 1گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 2 و بيان و سپس 
مهارت آن گفته شود. دانش مرحله 3 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 4 گفته شود و سپس 
مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس 

مهارت آن آورده شود.

د( مواد و رسانه هاي يادگيري:
رسانه های مکتوب و غیر مکتوب

ه( استاندارد فضا:
کلاس درس و سالن آمادگی جسمانی

و( تجهيزات آموزشي:
استفاده از CD كتاب نرم افزار

ز( سنجش و ارزشيابي:
مشاهده چک لیست آزمون

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

برگزاري كلاس هاي بازآموزي معلمان براي تدريس كتاب هاي درسي
آموزش معلمان در بكارگيري فناوري هاي جديد در آموزش

ارائه  با روکیرد جدید بدن سازی مدرن  هنرآموز محترم درس بدن سازی مدرن 
شدهک ه باذکر تمام نکات و توجه به اهمیت درس بدن سازی مدرن موارد زیر دقت 

و دری ادگیری و آموزش آن  

بدن سازي مدرن شامل:
 ابتدا در مورد ماهیت بدن سازی مدرن با وسايل جديد و مدرن و نحوه استفاده 
از انواع ابزار و كار با آنها مقدمه ای به هنرجویان بگویید و سپس براي رسيدن به 

مهارت هاي تخصصي بدن سازي مدرن راهکارهایی ارائه نمایید.



80

پودمان 5 بخش می باشد :
1 مفاهیم، تاريخچه، ابزار و توضيحات مقدماتي بدن سازي؛

٢ اصول و مبانی تمرینات بدنسازی و معرفی انواع تجهیزات؛
٣ تئوري بدن سازي به صورت كاربردي با استفاده از تصوير آدم كبدن سازي؛

٤ انواع تمریناتک اربردی در سه قسمت بالاتنه، میان تنه، پایین تنه با استفاده 
از دستگاه ها و ابزارهای  ویژه؛ 

محیطی،  )کالبدی،  گانه:  سه  ابعاد  بر اساس  بدن سازی  سالن های  توصیف   ٥
جانبی(؛

برای هنرجویان  با دستگاه های مکانکیی  تمرینات  و پیچیدگی  تنوع  به  توجه  با 
توضیح داده شود، در این مبحث،ی ک آدمک طراحی شده استک ه شامل 3 نوع 

است:
1 آدمك ايمن: كه نكات ايمني و مواردي كه بايد در كلاس و تمرينات رعايت 

کرد به هنرجویان گفته شود.
٢ آدمك مكانكيي: كه  انواع ابزار مكانيكي در 3 بخش بالاتنه ـ ميان تنه ـ پايين 

تنه برای هنرجویان توضیح داده شود.
با 3 بخش  آزاد  ابزار و وزنه هاي  این مبحث  آدمك وزنه های آزاد: كه در   ٣

بالاتنه ـ ميان تنه ـ پايين تنه برای هنرجویان گفته شود.
در بخش چهارم انواع دستگاه ها و ابزار،  نوع استفاده و ساختار آن توضیح داده 

شود.  
برنامه دادن و طراحي  به عنوان  اين درس  به هنرجويانی ادآوری شود كه  نكته: 
تعريف نمي باشد و فقط اجرای تمرینات با دستگاه ها و استفاده صحيح از ابزار و 

مي باشد. دستگاه ها 

نكته:
آدم كبدن سازي به عنوان ي كنماد و 
ي كبدن مي باشد كه به سه قسمت 
برای  تنه  پايين  ـ  ميان تنه  ـ  بالاتنه 

شود. گفته  هنرجویان 
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كلاس در 2 بخش تئوري و عملي برگزار مي شود.
بخش تئوري شامل تمام موارد  توضیح داده شده در پودمان و با استفاده از CD ـ 

كتاب ـ نرم افزار آموزش داده شود.
بخش های تئوری شامل : 

تاریخچه بدن سازی و روکیردهای آن از عصر حجر تاکنون :
این بخش از تصاویر مختلف درک تاب استفاده شده و همچنین می توان از هنرجویان 

خواست از انیمیشن استفادهک نند )تصاویر ص 183ک تاب (
انیمیشن نشان  بایستی بصورت عکس و اسلاید و  انواع تجهیزاتک ه  طبقه بندی 

داده شود.
)ص 184ـ186(

دانستن اصول مهم در بدن سازی سه اصل بیومکانیک فیزیولوژی و ایمنی 
اصول علمی تمرینات با وزنه :

1 اصل ویژگی 
٢ اصل اضافه بار

٣ اصل تفاوت های فردی
در این بخش هر مورد به هنرجویان تفهیم و در رشته های ورزشی نیز در این سه 
بخش گنجانده شود و دانستن تمام موارد تئوری آدمک بدن ساز در سه بخش به 

شرح زیر توضیح داده می شود:
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بخش عملي: بعد از بخش تئوري و يا همزمان با بخش تئوري خواهد بود .
حتماً براي كلاس عملي بايستي از سالن بدن سازي با انواع دستگاه و ابزار استفاده 

شود.
توجه : دربخش تئوري از تصاوير ـ CD و مطالب مربوط استفاده شود.

دربخش عملي چند توصیه برای جلوگيري از آسيب ديدگي در نظر گرفته  شود و 
ایمنی هنرجویان مورد نظر باشد.

1 گرم كردن بدن با استفاده از تمرينات هوازي و كششي
٢ نكات فيزيولوژي كـ ايمني و بيومكاني كهر ابزار كاملًا توضیح داده شود.

٣ توضيحات كامل براي هر ابزار داده شود.
٤ دستگاه ها و ابزارهاي ساده ابتدا توضيح داده شود.

٥ ابتدا و انتهاي حركت توضيح داده شود.
٦ استفاده از حریف تمرینی گفته شود.

حریف تمرینی 
حریف تمرینی بهک سی گفته می شودک ه خود، به تمرینات آگاه وی اک سیک ه به 

تمرینات آگاه باشد و هم سطح تمرینک ننده باشد.
نکته مهم: هنرآموزان محترم دانستن عضلات درگیر بسیار مهم استک ه می توان 

از تصویر صفحه بعد هم استفادهک رد:
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حالت  در  تغییر  باعث  چهره  عضله 
چهره، صحبتک ردن و جویدن می شود.

عضله عمقی قفسه سینه که متصل 
به دنده هاست، هنگام تنفس منقبض 

و منبسط می شود.

بازو  عضله دوسر، 
را خم میک ند.

عضله تاکننده ساعد، 
مچ و انگشتان

 را خم میک ند.

عضله 
نزدیک کننده ران

عضله خیاطه موجب 
در  زانو  کردن  خم 
پا  شده،  مفصل 
خارج  سمت  به  را 

می چرخاند.

عضله بازکننده 
و  پا  روی  چرخش  باعث  پا  مچ 

انگشتان به سمت بالا می شود.
عضلات پا، به خصوص آن دسته که مفصل 
قوی ترین  می دارند،  وا  حرکت  به  را  ران 

عضلات بدن شناخته شده اند.

خم  باعث  رانی  راست  عضله 
شدن مفصل ران و صاف شدن 

زانو می شود.

به صورت  شکم  عضله 
ورقه ای قرار گرفته و از 
شکم  داخل  اندام های 

محافظت میک ند.

به  را  بازو  سینه ای  عضله 
کنار در عرض سینه حرکت 

می دهد.

عضلات بدن ـ قسمت جلو
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حفظ  در  مهمی  نقش  پشت  عضلات 
حالت صحیح بدن ایفا میک نند.

عضله سه سر، آرنج را به 
حالت صاف در می آورد.

عضله ذوزنقه ای، 
به  را  سر  برده،  بالا  را  شانه ها 

عقب میک شد.

عضله خاصره ای، باعث حرکت 
به  ساق  حرکت  و  ران  مفصل 

سمت خارج می شود.

عضله دوقلو، زانو
 را خم، پا را به سمت خارج می چرخاند.

جمعک ننده ها، پا و انگشتان را 
به سمت پایین می چرخاند.

تاندون آشیل

را  زانو  عضله همسترینگ، 
خم کرده، مفصل ران را به 

حالت صاف در می آورد.

عضله پشتی بزرگ دست را به 
عقب و به سمت داخل میک شد. 
همچنین دستی را که به سمت 
سمت  به  است  شده  برده  بالا 

پایین می آورد.

عضله دالی، بازو را 
بالا می برد.

مچ،  بازکننده  عضله 
باعث صاف شدن مچ و 

انگشتان می شود.

عضلات بدن ـ قسمت پشت



فصل 5
مراکز، مواد و منابع یادگیری، ارزشیابی و 
صلاحیت حرفه ای هنرآموز
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مراكز يادگيري
/ آموزشی  تمرینی  محیط های   / مسابقه ای  محیط های   / واقعی  کار  محیط های 

کانون های ورزشی /محیط اردوهای ورزشی /محیط جشنواره های ورزشی ـ فرهنگی 
/ محیط مسابقات قهرمانی )هنرستان ها( مدارس

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

آموزشي
 رسانه های غیرمکتوب: دیجیتال شامل:نرم افزارهنرجو و هنرآموز / دانشنامه /

شبکه رشد / شبکه اجتماعی
/نمونه  تمرین  و  آموزش  طریق  از  تکنیک  ماهرانه  اجرای  فرایند  شامل:  فیلم   
جهت  کاری  تکالیف  انجام   / هنرآموز  راهنما  /فیلم  حرفه ای  ورزشکاران  مهارت 

اجرای مهارت ها / مستند / تاریخی

 کارت پوسترعکس
آموزشی  

 کتاب 
هنرجو

فیلم 
آموزشی

 کتاب راهنما 
هنرآموز

 بازدید از 
فدراسیون ها 
و انجمن های 

ورزشی           

نرم افزارهای 
آموزش مجازی

آزمون های 
استاندارد

رسانه های یادگیری

منابع يادگيري
 /  کتاب آموزشی منبع /کتاب مرجع / دستینه / 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
مواد مصرفی 

ابزار 
تجهیزات 

ماکت آموزشی 
شبیه سازها 

بازی های آموزشی 
وسایل آموزشی 
نمونه کار آماده 

کیت های آموزشی
كارت آموزشي

ارزشيابي پيشرفت تحصيلي
ـ  شاگرد  و  مربي  توسط  پرسش  ـ  ركورد  ثبت  ـ  لیست  چک  ـ  مربي  مشاهده 

فيلم برداري

صلاحيت مربيان
1 مدرک تحصیلی

حداقل مدرک تحصيلي، كارشناسي و بالاتر در رشته هاي ورزشي
2 مدارک حرفه ای

 گذراندن دوره تخصصی داوري در رشته هاي ورزشي مربوط به عمليات تكميلي 
اصلاحي ورزش ها 

 گذراندن دوره تخصصی كمك مربيگري در رشته هاي ورزشي مربوط به عمليات 
تكميلي ـ اصلاحي ورزش ها

به   گذراندن دوره های ضمن خدمت روش های تدریس و حرفه آموزی مربوط 
عمليات تكميلي ـ اصلاحي ورزش ها

تجربه کاری
 براي كساني كه داراي مدرك تحصيلي تربيت دبير فني نيستند ارائه گواهي كار 

در حوزه تجربي ......الزامي  است.
الزامات اجرا

1 آموزش مدیران و بازآموزي هنرآموزان جهت دستیابی به شایستگی های حرفه ای 
و تخصصی

2 تخصیص منابع مالی لازم جهت فراهم نمودن کارگاه و تجهیزات
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٣ وجود سالن هاي ورزشي بر اساس استاندارد فضاها و تجهيزات ورزشي
4 وجود ماکت های آموزشی و....

اعتبار بخشي
 مرحله اول اعتبار بخشي در شوراهاي تخصصي در مراحل تأليف انجام مي شود.

 مرحله دوم اعتبار بخشي بعد از گذشت كي سال توسط كارشناسان دفتر به روش 
قضاوتي و با همكاري گروه هاي آموزشي انجام گردد و حداقل پنج سال بعد از اعتبار 

بخشي مرحله دوم اعتبار داشته باشد.

ارزشيابي/ اصلاح / بهبود
بر اساس فرایند اعتبار سنجی، هر 5 سال برنامه درس عمليات تكميلي ـ اصلاحي 

ورزش ها مورد ارزشیابی و اصلاح کامل قرار می گیرد.
برنامه درس عمليات تكميلي ـ اصلاحي ورزش ها هر دو سال مورد اصلاحات جزئی 

قرار می گیرد. 



فصل 6

ایمنی و بهداشت در سالن های ورزشی



90

مقررات ایمنی سالن های هنرستان
یکی از مسائل بسیار مهم در باشگاه های ورزشی بحث رعایت بهداشت فردی است. 
تأمین سلامت  ورزش،  در  ایمنی  به  توجه  و  ورزش  در  بهداشت  رعایت  از  هدف 
ورزشکاران می‌باشد. در هنرستان ها، که ورزش از برنامه های هفتگی آنها است باید 
بهداشتی خاص خود   اصول  دهند. ورزش،  نشان  بیشتری  توجه  بهداشت  امر  به 
را دارد که رعایت آنها از بروز بیماری های جسمی و همچنین عواقب خطر ناک 

جلوگیری می کند.
ساير  با  كارگاهي،  فعاليت هاي  به واسطه  وكاردانش  حرفه اي  فني  هنرستان هاي 
مدارس عادي تفاوت هايي دارند كه نياز به توجه بيشتر عوامل اجرايي واحدهاي 
آموزشي و مديريت آموزش و پرورش دارد امید است همکاران گرامی با احساس 
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 می گردد، با توجه به 

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

و سایر مقررات و قوانین مربوط به وظایف آنان. 
از بیت المال و  ٢ تذکر وظایف و تکالیف شرعی و اسلامی کارکنان در حفاظت 
اتخاذ تدابیر لازم در حفظ و حراست اموال واحد آموزشی و جلوگیری از هر گونه 
اسراف، در خریدها و مصرف مواد و تجهيزات و وسايل آموزشي و نهايت سعي در 

نگهداري اموال شود. 
ایمنی.  مسائل  استحکام،  نظر  از  آموزشی  واحد  ساختمان  نگهداشت  و  ٣ حفظ 

تأسیسات، محوطه و ابزار و وسایل و غیره 
٤ بازدید و کنترل پنجره ها، درب ها، فلکه ها، شبکه های روشنايی، 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. 
٥ جلوگیری از ورود افراد ناشناس و جلوگیری از خروج غیرمجاز، اموال، اشیای 
و  کارگاه  از  اداری  غیر  و  اداری  ساعات  در  تجهیزات  و  لوازم  قبیل  از  اولیه  مواد 

سالن هاي ورزشي. 
٦ خارج کردن وسایل اسقاط و فرسوده که استفاده بیشتر از آنها خطرناک می باشد. 
ایمنی در کلیه بخش های هنرستان به ویژه سالن هاي  ٧ تأکید بر رعایت اصول 

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

دسترس عموم نگهداری شود. 
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و  تعطیل  ایام  و  مواقع  در  به خصوص  ایمنی  و جهات  اموال  و حراست  ٩ حفظ 
بررسی وضع درب های ورودی و خروجی و پنجره های ساختمان ها و صدور دستور 

لازم در جهت رفع نواقص آنها. 
و  سوز  نفت  وسایل  به  )سرکشی  آتش سوزی  بروز  از  جلوگیری  و  پیش بینی   ١٠
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، تجهیزات تحت نظر. 

١١ اطلاع فوری از اتفاقات و حوادث غیرمترقبه نظیر آتش سوزی، دزدی، خرابی به 
مسئولان و انجام اقدامات احتیاطی اولیه. 

١٢ ایجاد عوامل حفاظتی و ایمنی درسالن ها، کارگاه و آزمایشگاه و برنامه ریزی در 
جهت آموزش اصول ایمنی و بهداشت. 

١٣ تشکیل کمیته فنی و حفاظتی در کارگاه به منظور جلوگیری از بروز هر گونه 
خطر احتمالی 

١٤ نظارت بر پوشیدن لباس کار هنرآموزان و هنرجویان از نظر ایمنی و بهداشت 
در محیط سالن و کارگاه. 

١٥ 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( و توصيه و سفارش 

در حفظ محيط زيست داخل و خارج سالن 
١٦ تهیه تابلو برای کلیه کلیدهای سالن ها، انبارها، ساختمان ها، تأسیسات در محل 

مناسب در انبار مرکزی.با مسئوليت كيي از كاركنان. 
١٧ بازدید از اشیا و وسایل و اموال اعم از فنی، اداری، آموزشی و تأسیساتی و غیره 

و توصیه در حفظ و نگهداری آن به استفاده کنندگان. 
و  نحوه خرید  و  سالن ها،کارگاه ها  موجودی های  میزان  و  لوازم  انبار  بر  نظارت   ١٨
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 )زير 

نظر مدير(. 
١٩ انجام سایر اموری که با رعایت قوانین، آيین نامه و دستورالعمل های مربوط در 

ارتباط کامل با نظم اداری و مالی آموزشگاه باشد. 
دستگاه های  و  سالني،کارگاهی  مختلف  تجهیزات  برای  شناسنامه  فرم  تهیه   ٢٠

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
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٢ رعایت مقررات آموزشی و تربیتی
٣ حضور به موقع در کارگاه و سالن ورزشي و هماهنگی برای انجام فعالیت های 

آموزشی مربوطه( با نظارت مسئول مربوطه(
٤ نظارت و هماهنگی در رعایت بهداشت و نظافت فردی و پاکیزه نگه داشتن محیط 

کارگاه و سالن هاي ورزشي و اطراف آنها.
٥ استفاده از کفش و لباس مناسب و متناسب با شئونات اسلامی

و  زنجیر، دستبند  )انگشتر،  آرایشی  و  به کاربردن وسایل تجملی  از  ٦ خودداری 
غیره جهت ایمنی در کارگاه ها(

با نظر معاونت  الزامی است )رنگ لباس کار  ٧ پوشیدن لباس ورزشی در سالن 
فنی می باشد(

٨ در صورت خسارت به هر وسیله یا هر دستگاهی، هنر جو 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.
٩ نظارت بر اتصال هرگونه وسیله برقی به شبکه برق توسط هنرجویان.

و  آموزش  العمل  )موبایل( طبق دستور  همراه  تلفن  داشتن  همراه  ممنوعيت   ١٠
پرورش در محیط کارگاه و سالن هاي ورزشي

١١ حفظ خونسردی در صورت بروز هرگونه حادثه در کارگاه و سالن ورزشي برای 
هنرجویان و رعایت موارد لازم 

١٢ تميز و پايكزه نگه داشتن داخل و خارج كارگاه ها، سالن ها، فضاها و محيط هاي 
ورزشي، انبارها، آزمايشگاه ها و... زير نظر مربي مربوطه.



فصل 7

ارزشیابی
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ارزشیابی پیشرفت تحصیلی مبتنی بر شایستگی در
آموزش های فنی و حرفه ای

1 اشاره
ارزشیابی در فرایند توسعه سرمایه انسانی نقش مهمی به عهده دارد، صرف نظر از 
اینكه در هنرستان انجام شود یا اینكه خارج از برنامه های آموزشی رسمی انجام 
گیرد و یا در حین شغل یا برای ارزیابی تجارب حاصل در طول زندگی به كاربرده 
شود. ارزشیابی از جمله اجزای مهم یادگیری مادام العمراست، هم برای افراد كه 
به روشی برای ارزشیابی و اهدای گواهینامه معتبر در مراحل مختلف زندگی احتیاج 
دارند و هم برای مؤسسات مهارت آموزی كه در پی ارتقای برنامه های تحرک پذیری 
ارزشیابی خود هستند تا بتوانند سیاست های آموزش فنی و حرفه ای درازمدت خود 

را تحقق بخشند. 
المللي توجه زيادي به تحول ارزشيابي در  در اسناد بالادستي و توصيه هاي بين 

نظام آموزشي شده است:
سياست هاي كلي ايجاد تحول در آموزش و پرورش ابلاغي از طرف رهبر 
برای  دانش آموزان  ارزشیابی  شیوه های  بنیادین  تحول   :1392 ـ  انقلاب  معظم 

شناسایی نقاط قوت و ضعف و پرورش استعدادها و خلاقیت دانش آموزان.
سند تحول بنيادين در آموزش و پرورش: راهکار 19/2ـ طراحی و اجرای نظام 
ارزشیابی نتیجه محور براساس استانداردهای ملی برای گذر از دوره‌های تحصیلی و 
رویکرد ارزشیابی فرایند محور در ارتقای پایه‌های تحصیلی دوره ابتدایی و رویکرد 

تلفیقی )فرایند محور و نتیجه محور( در سایر پایه‌های تحصیلی.
ارزشيابي در برنامه درسي ملي ايران: به صورت مستمر تصویری روشن و همه 
جانبه از موقعیت کنونی دانش آموز، فاصله او با موقعیت بعدی و چگونگی اصلاح 

آن متناسب با ظرفیت ها و نیازهای وی ارائه میک ند.
زمینه انتخابگری، خود مدیریتی و رشد مداوم دانش آموز را با تأکید بر خود ارزیابی 

فراهم میک ند و بهره گیری از سایر روش ها را زمینه ساز تحقق آن می داند.
ضمن حفظ کرامت انسانی، کاستی های یادگیری را فرصتی برای بهبود موقعیت 

دانش آموز می داند.
کاستی های یادگیری را فرصتی برای بهبود و اصلاح نظام آموزشی می داند.

توصیه نامه آموزش و تربيت فنی و حرفه ای )يونسكو 2015(: برای ایجاد و 
استفاده از اطلاعات مربوط به پیشرفت های یادگیرندگان، باید سیستم های سنجش 
از جمله  یادگیری،  و  ياددهي  فرایندهای  ارزشیابی  شوند.  طراحی  مناسب  و  مؤثر 
سنجش تکوینی، باید با همکاری همه ذي نفعان، به ویژه معلم ها و مربيان، نمایندگان 
زمینه هاي حرفه اي مورد نظر، سرپرستان و یادگیرندگان انجام شوند. عملکرد کلی 
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یادگیرندگان را باید با استفاده از روش های مختلف سنجش، از قبيل خود ارزیابی و 
در صورت لزوم، ارزیابی توسط هم گروه ها مورد سنجش و ارزیابی قرار داد. 

توصیه نامه سومين كنگره بين المللي آموزش هاي فني و حرفه اي )يونسكو 
2012(: پشتیبانی انعطاف پذیر مسیرهای آموزش و تجمیع آنها، به رسمیت شناختن 
و انتقال از یادگیری های فردی از طریق شفاف سازی، استقرار سیستم های صلاحیت 
حرفه ای پیامد محور، اقدامات معتبر برای سنجش و ارزیابی، شناسایی و اعتبار دهی 
صلاحیت های حرفه ای از جمله در سطح بین المللی، تبادل اطلاعات و توسعه اعتماد 
متقابل و همکاری میان تمام ذی نفعان مربوطه، تعمیم مکانیسم های تضمین کیفیت 

به صورت یکپارچه به تمام قسمت های سیستم صلاحیت حرفه ای

٢ تعاریف
شایستگی: توانایی انجام كار بر اساس استاندارد را گویند. 
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شایستگی دارای سطوحی است كه یکی از انواع سطح بندی شایستگی های حرفه ای 
به صورت چهار مرحله ای می باشد که شامل موارد زیر می باشد:

٣ الگوهاي نگاشت سطوح شايستگي به سطوح اهداف يادگيري
سطوح  همراه  به  عملکردي  و  يادگيري  اهداف  در  شده  بيان  سطوح  به  توجه  با 
شايستگي ها الگوي نگاشت متفاوتي وجود دارد. با توجه به تجارب سایر کشورها در 
آموزش هاي فني و حرفه اي و تجارب داخلي الگوي 1 نشان داده شده در شکل 1 

توصیه می گردد.
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Task-تكلیف كاری
تكلیف كاری كوچك ترین واحد یك كار با پیامد و خروجی مشخص و مفید می باشد.

 پیامد یك تكلیف كاری می تواند به صورت محصول، خدمت یا تصمیم در نظر 
گرفته شود.

 یك تكلیف كاری، قسمتی از كار است كه قابل واگذار كردن خواهد بود. 
 یك تكلیف كاری دارای نقطه شروع و انتها می باشد.
 یك تكلیف كاری قابل اندازه گیری و مشاهده است.

 یك تكلیف كاری می تواند مستقل از كارهای دیگر انجام شود.
 هر تكلیف كاری دارای دو یا چند مرحله كار )Step( می باشد.

 تعداد تكالیف كاری در هر شغل یا حرفه معمولاً در محدوده 75 الی 125 قرار 
می گیرد.

از تكلیف كاری با نام »كار« نیز در برخی از موارد یاد می شود. كسب توانایی در 
انجام كار بر اساس استاندارد موجب شایستگی می گردد.

Step مرحله كارـ
فعالیت های لازم برای انجام یك تكلیف كاری را »مرحله كار« می گویند. مراحل 
انجام كار یك رویه مشروح انجام كار است. معمولاً هر تكلیف كاری از سه یا چند 

مرحله كار تشكیل شده است. 
حرفه: خانه دار

وظیفه: نگهداری حیاط
كار: چمن زدن

مرحله كار: روشن نمودن چمن زن 

)Performance Standard( استاندارد عملکرد
شایستگی های حرفه ای دنیای کار براساس استاندارد عملکرد استوار است. آن سطح 
شناخته شده و قابل قبول برای انجام یک کار در یک حرفه یا شغل را استاندارد 
عملکرد آن کار می نامند. معمولاً در استاندارد عملکرد شرایط انجام کار، عملکرد و 
معیار ارزیابی آورده می شود )رجوع به نمون برگ های ارزشیابی در انتهای مقاله(. در 

ادامه نمونه هایی از استاندارد عملکرد آورده شده است:
نمونه 1: استاندارد عملکرد جهت انجام کار »رسم مدارها و نقشه های الکتریکی با 

رایانه« در حرفه برق کار ماهر:
رسم نقشه های مدارهای فرمان با نرم افزار نقشهک شی و در فرمت برداری به نحوی 
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 IEC که مطابق با نقشه دستی موجود بوده و علائم به کار رفته در آن با استاندارد
مطابق باشد.

نمونه 2: استاندارد عملکرد جهت انجام کار »اجرای عملیات اولیه تراشكاری« در 
حرفه ماشین کار عمومی:

اجرای عملیات اولیه تراشكاری )روتراشی ـ پله تراشی ـ پیشانی تراشی( با استفاده 
از ماشین تراش و ابزارهای تراش به صورتی كه قطعه كار با دقت ابعادی با تلرانس 

mm 1/0± و پرداخت سطح Ra  1/6حاصل شود. 

مهارت )skills( )شامل تفكر و عمل(:
توانایی عضلات و ایجاد هماهنگی بین آنها و یا به عبارتی هماهنگی بین اعمال روان 
حرکتی را مهارت گویند. البته از سطوح بالایی حوزه شناختی نیز به عنوان مهارت 
یاد می شود. مهارت هاي روان حركتي داراي ويژگي هايي هستند كه در شكل زير 
مشاهده مي شود.در هر تکلیف کاری حداقل سه و حداکثر شش مرحلۀ کاری وجود 
دارد که هر مرحله شامل دانش و مهارت است به نحوی که انجام هر مهارت مستلزم 
کاربرد دانش است و تعریف مذکور عملیاتی کردن مهارت را مد نظر دارد. بنابراین 

هر شایستگی )تکلیف کاری( می تواند از چندین مهارت تشکیل شده باشد.

شكل 2ـ ويژگي هاي مهارت )بخش روان حركتي(

توانایی عضلات و ایجاد هماهنگی بین آنها و یا به عبارتی هماهنگی بین اعمال روان حرکتی را مهارت گویند.

ویژگی های مهارت )بخش روان حرکتی(:
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قبیل  از  عقلانی  ـ  ذهنی  توانایی های  به  علم(:  )شامل   )knowledge( دانش 
کسب دانش، رشد مهارت های ذهنی، قدرت تجزیه تحلیل را دانش گویند.

نگرش )Attitude( )شامل اخلاق و باور(: نگرش به توانایی هایی گفته می شود 
توانایی  مربوط می شود.  نگرش  و  ارزش، علائق  عاطفی،  و  احساسی  به جنبه  که 
مشارکت فعال توأم با علاقه مثالی از این نوع توانایی است. نگرش در واقع نوعی 

مهارت ذهنی و عملی است.

رابطه ارزشيابي با استاندارد شايستگي و صلاحيت حرفه اي
ارزشیابی باید مستقیماً با استانداردهای شایستگی حرفه مرتبط باشد و بر اساس آنها 
تدوین شود )نه آنكه از استانداردهای آموزشی اقتباس شود(. این امر برای ارزشیابی 
دقیق میزان توانایی فرد ضروری می باشد. از نظر فردی، ارزشیابی می تواند منجر 
به صدور گواهینامه شود. به افراد كمك می كند تا وارد حرفه و شغل خاصی شوند 
و در آن پیشرفت نمایند و در شرایط یادگیری دائمی روشی را برای ثبت توانایی ها 
و شایستگی های افراد در شرایط مختلف و زمان های متفاوت به دست دهد. از نظر 
برای آموزش های  برنامه ریزی  و  ارتقا  ارزشیابی می تواند در استخدام،  كارفرمایان 
داخلی به كار برده شود. از نظر مؤسسات مهارت آموزی ارزشیابی و سنجش، روشی 
برابر شایستگی های  در  آموخته شده  دانش های  و  مهارت ها  كیفیت  تعیین  برای 
واقعی مورد نیاز در یك حرفه است. با اعطای گواهینامه به افراد، هنرستان ها ی 
ارائه  افراد و كارفرمایان  به  را  برنامه های آموزشی خود  فنی و حرفه ای می توانند 
نمایند. در مسیر حرکت از دنیای کار به دنیای آموزش می توان سه نوع استاندارد 

را مورد توجه قرار داد )شکل 3(.

شكل3ـ توالی استاندارد های شایستگی حرفه، ارزشیابی و آموزش
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نظام صلاحیت های حرفه ای ملی بر اساس سطوح صلاحیت های حرفه ای پایه گذاری 
شده است. تحرک پذیری افقی و عمودی از ویژگی های این نظام است. برای ورود 
به ارزشیابی در یک سطح از صلاحیت، باید مدرک سطح صلاحیت قبلی به همراه 
زمان تجربی مورد نیاز کسب شده باشد. جهت ارزش گذاری به تجربه کسب شده، 
سنجش آغازین مبتنی بر استاندارد عملکرد گذشته )اما با سطح شایستگی بالاتر( 
صورت می گیرد و برای ورود به سطح بالاتر از ارزشیابی تشخیصی صورت می گیرد. 
در هنگام تحرک افقی در داخل یک حرفه و یا حرف دیگر شایستگی های مشترک 

که احراز شده است مورد قبول واقع می شود.
استانداردهاي عملكرد مبناي تهيه استاندارد ارزشيابي حرفه هستند. در شكل 4 

نمونه اي از استاندارد ارزشيابي حرفه نشان داده شده است.
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اصول حاکم بر ارزشیابی پیشرفت تحصیلی و تربیتی در
 آموزش فنی و حرفه ای 

ارزشیابی باید واجد حداقل روایی )یعنی اندازه گیری باید استاندارد عملکرد حرفه ای 
را  این استانداردها  بتواند  باشد )یعنی  پایایی  اندازه گیری كند( و  را  انتخاب شده 
به صورت یكنواخت و ناوابسته به یک مکان و یا دستگاه خاص ارزشیابی كند(. اگر 
ابزار ارزشیابی در سطح منطقه درست می شود براساس استانداردهای محلی و یا 
نتایج نیز دارای اعتبار وسیع باشند. ضروری  یا بانك سؤالات امتحان ـ و  ملی و 
است کارشناسان مراکز ملی سنجش و هنرآموزان منطقه، آموزش های كافی در 
زمینه مدیریت و طراحی ارزشیابی را دیده باشند. اگر ابزارهای ارزشیابی استاندارد 
شده به صورت متمركز تدوین شوند، لازم است این كار توسط متخصصان ارزشیابی 
افرادی كه استانداردهای حرفه را تدوین كرده اند صورت پذیرد. خطا  با كمك  و 
بود.  اثرات منفی بسیاری خواهد  اعتبار آزمون های ملی دارای  در مقدار روایی و 
تحقق  بر  ناظر  حرفه ای  و  فنی  شاخه  در  تربیتی  و  تحصیلی  پیشرفت  ارزشیابی 
شایستگی ها و دستیابی به سطوح شایستگی ها و صلاحیت حرفه ای ملی ایران به 

شرح زیر می باشد:
1 تنوع ابزارها و روش ها در بهره گیری از شایستگی ها در موقعیت 

ابزارها و روش جهت سنجش پیشرفت تحصیلی و شایستگی های حرفه ای و عمومی 
متنوع خواهد بود.

ملاك كسب شایستگی های حرفه ای استاندارد ارزشیابی حرفه مبتنی بر استاندارد 
عملكرد حرفه تكلیف كاری.

٢ شواهد كافی و متنوع برای قضاوت 
ارزشیابی به صورت مستمر و عملكردی مبتنی بر عمل خواهد بود. ملاك گذر از 
دوره كسب استاندراد شایستگی حرفه ای و عمومی كسب مدرك براساس صلاحیت 

خواهد بود.
٣ ارزشیابی متنوع و مستمر با توجه به یادگیری هر یك از هنرجویان

استفاده از واقعیت های دنیای كار و تجربه ارزشیابی حرفه به ارزشیابی گروه كاری 
و ارزشیابی.

٤ خود آگاهی و خود ارزیابی در دستیابی به سطوح شایستگی بالاتر 
در ارزشیابی شایستگی عمومی و حرفه 10 الی 20 درصد قضاوت توسط هنرجو 

انجام خواهد پذیرفت. 
تكالیف كاری همراه با سطح بندی شایستگی های حرفه ای و عمومی.

٥ عدم استفاده از شرایط اضطراب آور 
شرایط ارزشیابی مبتنی بر شرایط ذكر شده در استاندارد ارزشیابی باشد.
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منصفانه باشد
٦ مشاركت سایر دانش آموزان و والدین در سنجش )ارزیابی همتا1(

استفاده ازگروه دانش آموزان برای سنجش قضاوتی در فرایندهای ساخت، طراحی، 
تعمیر، نصب، تحلیل، اپراتوری.

٧ حفظ نقش مدرسه و معلم در ارزشیابی 
ارزشیابی نهایی گروه كاری توسط تیمی از هنرآموز انجام می شود.

٨ نتیجه محور و فرایند محوری 
استاندارد عملكرد تكالیف كاری به عنوان نتیجه فرایند یاددهی ـ یادگیری تلقی 

می شود. برخی از نتایج باید در دنیای كار )كارآموزی( ارزشیابی شوند.
به كار گیری ارزشیابی فرایند محور در كسب شایستگی ها

٩ كارگروهی و حل مسئله 
اجرای فرایند ارزشیابی در بستر كارگروهی و موقعیت های جدید جهت حل مسئله 

در زندگی.
10 ارزشیابی به عنوان بخش جدایی ناپذیر از فرایند یاددهی ـ یادگیری 

اتفاق  عملكرد  استاندارد  بر  مبتنی  ارزشیابی  از  قبل  تحصیلی  پیشرفت  ارزشیابی 
خواهد افتاد.

11 تكالیف عملكردی در سنجش 
ارزشیابی  استاندارد  در  موجود  شرایط  و  واقعیات  بر  مبتنی  سنجش  و  ارزشیابی 

حرفه خواهدبود.
12 كسب شایستگی جهت اخذ صلاحیت

که  می گردد  حرفه ای  صلاحیت  مدرک  دریافت  شایسته  هنرجو  یك  که  زمانی 
در تمامی پودمان ها گواهینامه شایستگی دریافت کرده باشد و در پودمان زمانی 
گواهینامه شایستگی دریافت میک ند که در تمامی کارها، شایستگی انجام کار را با 

توجه به استاندارد عملکرد داشته باشند.

روش های سنجش و ارزشیابی با توجه به زمان در
آموزش های فنی و حرفه ای:

 سنجش آغازین: برای ارزیابی ورودی تعیین صلاحیت حرفه ای انجام می شود. 
 سنجش تکوینی: برای اصلاح یادگیری صورت می گیرد.

انجام  در محیط آموزش  برای شروع آموزش که معمولاً   سنجش تشخیصی: 
می گیرد. 

1ـ ارزیابی های همتا که بیشتر در حوزۀ آموزش هنر تحت عنوان ژوژمان انجام می شود از این نوع است. به طور 
کلی در آن دسته از ارزیابی هایی که احساس معیار ارزیابی است، برای حفظ روایی به صورت ارزیابی همتا 

انجام می شود.
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صلاحیت  سطوح  و  پودمان ها  و  کاری  تکالیف  انتهای  در  تراکمی:  سنجش   
حرفه ای انجام می گیرد.

 سنجش تکمیلی: برای کارآموزی و کارورزی و عملیات میدانی انجام می شود.
در نظام صلاحیت های حرفه ای با توجه به نوع حرفه و سطح صلاحیت حرفه ای و 
نوع نظام یادگیری )مادام العمر و ...( از روش های مختلف زمانی استفاده می شود. 
البته سنجش تراکمی برای اندازه گیری سطح شایستگی و تسلط در هر کار و حرفه 

مورد توجه ویژه ای قرار می گیرد.

ابزارهای سنجش شایستگی:
 سنجش عملکردی شامل کتبی عملکردی، سنجش شناسایی، شبیه سازی شده، 

نمونهک ار، پروژه های طولانی مدت، سنجش 360 درجه ای و ...
مقیاس های  وارسی،  فهرست  اساس  بر  سنجش  شامل  مشاهده ای:   سنجش 

درجه بندی، واقع نگاری و ...
 سنجش عاطفی: شامل پرسشنامه، تفکیک معنایی، سنجش نگرش با مقیاس 

لیکرت، مصاحبه
 سنجش تکمیلی: مصاحبه با کارفرما، مشاهده در حینک ار، سنجش پیرو و ... 
این نوع سنجش برای اطمینان از شایستگی موردنظر در محیطک ار واقعی استفاده 

می شود )در کارآموزی و کارورزی مورد استفاده قرار می گیرد(.
 سنجش همه جانبه )ترکیبی(: شامل کارپوشه، 360 درجه ای و ... این نوع 

سنجش ها برای سنجش کلی حوزه های یادگیری استفاده می شود.
از آنجا که شما بر مبنای تجارب گذشته، با ابزارهای ارزشیابیِ اهدافِ دانشی آشنا 
هستید، در جدول 1 برخی از ابزارهای ارزشیابی مؤلفه های شایستگی در اهداف 

مهارتی)شامل تفکر و عمل( و اهداف نگرشی)شامل ایمان و اخلاق( آمده است.
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جدول 1ـ برخی از ابزارهای ارزشیابی مؤلفه های شایستگی
ابزارهای اندازه گیری و سنجش مهارت )تفكر(

مهارت های شناختی

مهارت  و  دانش  بعد 
آفریدنارزشیابی کردنتحلیل کردنبه کار بستنشناختی

    +    ×      الف( دانش آموز واقعی

    ×       +           ب( دانش مفهومی

       +        ج( دانش روندی

         د( دانش فراشناختی

ابزارهای اندازه گیری و سنجش مهارت )عمل( 

عادی شدنهماهنگی حرکتدقتاجرای مستقلتقلید

■   ●     ■ ●■     ●   ■ ●    ■ ●

ابزارهای اندازه گیری و سنجش نگرش )باور و اخلاق حرفه ای(

تبلورسازمان بندیارزش گذاریواکنشدریافت

■  ●■   ●■  ●■ ◊ ● ■ ◊ ●

ابزارهای آزمون و سنجش
+ آزمون صحیح-غلط × آزمون جور کردنی  آزمون تشریحی  آزمون کوتاه-

پاسخچند گزینه ای مشاهده سنجش عملکردی  کارپوشه ■روبریک● 
فهرست وارسی ▲نقشه مفهومی◊ مصاحبه ♦پرسش شفاهی نمونه کار پروژه 
 آزمون360 درجه گزارش پژوهش موردی محک زنی ارائه ایفای 

نقش کارگروهی خودسنجی 
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به طور خلاصه انواع سنجش در آموزش بر اساس شايستگي عبارت اند از:

شكل 5  ـ انواع سنجش در آموزش مبتنی بر شایستگی

محتوای مورد ارزشیابی 
ارزشیابی در حرفه باید شایستگی انجام کار براساس استاندارد عملکرد را سنجش 
به  توجه  با  می باشد.  نگرش  و  مهارت  دانش،  از  ترکیبی  شایستگی  این  نماید. 
به  ارزیابی  مورد  شایستگی های  آموزش ها،  ارائه  شرایط  و  حرفه ای  استانداردهای 
صورت های گوناگون خواهند بود. ارزشیابی ممكن است علاوه بر ارزشیابی مهارت ها 
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و شایستگی هایی كه مستقیماً با حرفه فرد در ارتباط هستند، مهارت های دیگری را 
نیز اندازه گیری كند و به آنها مهارت های محوری می گویند: این مهارت ها عبارت اند 
شهروندی،  و  اجتماعی  مهارت های  شامل  زندگی  مهارت های  حساب،  و  سواد  از 
فرد  حرفه  براساس  و  تصمیم سازی  و  ارتباطات  مانند  كاریابی  عام  مهارت های 
مهارت های مدیریت و كار آفرینی. لذا ارزشیابی به صورت کل نگر می باشد به طوری 

که شایستگی های فنی و غیرفنی در تحلیل کارها مورد توجه قرار خواهد گرفت.
رویکردها و روش های سنجش و ارزیابی محتوای یک فرایند و سیستم آموزش و 

تربیت فنی و حرفه ای می تواند براساس شاخص های مختلف دسته بندی گردد:

روش های مدیریتی ارزشیابی
بانك های  و  شده  استاندارد  آزمون های  دارد:  وجود  ارزشیابی  مدیریتی  روش  دو 

اطلاعاتی 
آزمون های استاندارد شده 

و  شده  استاندارد  حرفه ای  شایستگی  ارزشیابی های  تدوین  شامل  رویكرد  این 
توسط مراکز  یا مستقیماً  سازمان دادن آزمون در موقعیت های متمركز است كه 
عهده  به  را  آن  اعتباربخشی  مراکز  این  اینكه  یا  و  می شود  انجام  سنجش  ملی 
با  كه  می شود  انجام  توسعه  حال  در  كشورهای  در  معمولاً  روش  این  می گیرند. 
مؤسساتی نظیر UK،City Guilds همكاری كرده اند. این مؤسسات به كشورهای 
در حال توسعه كمك كرده اند تا برنامه های ارزشیابی مناسب این برنامه ها را تدوین 

كنند و یا اقتباس نمایند. 
در سال های اخیر برخی شركت های فناوری نظیر میكروسافت و Cisco نیز ابزار 
سطح  در  شده  برده  كار  به  مهارت آموزی  برنامه های  و  استانداردشده  ارزشیابی 
جهان را تولید كرده اند. این مؤسسات می توانند گواهینامه های مربوطه را صادر 

نمایند. 
بانك های اطلاعاتی

در این روش براساس استانداردهای حرفه، بانك اطلاعاتی شامل سؤالات ارزشیابی 
بانك اطلاعاتی  این  براساس استاندارد عملکرد تشكیل می شود.  شایستگی حرفه 
دراختیار تمام افراد ذی نفع )مانند مؤسسات آموزش و كارفرمایان( قرار می گیرد 
تا بتوانند براساس این بانك اطلاعات، ارزشیابی های خود را تدوین كنند. انجام این 
كار مستلزم وجود کارشناسانی در مركز ملی سنجش است كه استانداردهایی را 
ارائه دهندگان آموزشی، آموزش می دهند  به  این کارشناسان  تدوین كرده است. 
كه چگونه از این اطلاعات در ارزشیابی های خود استفاده كنند. انجام این كار در 
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كشورهای در حال توسعه بسیار مشكل است مخصوصاً اگر آزمون ها بخواهد دارای 
روایی و پایایی باشند. این روش نسبت به آزمون های استاندارد به اقدامات امنیتی 
و كاركنان تخصصی كمتری احتیاج دارد. سؤالات این بانك را می توان مستقیماً 
به تمام فعالیت ها در هر حرفه مرتبط كرد و تدوین و اجرای این آزمون ها محتاج 
كارهای اداری عریض و طویل نیست. این آزمون ها دارای انعطاف بیشتری هستند 
زیرا در صورت تغییر استانداردهای یك حرفه می توان اطلاعات مربوط در بانك را 
تغییر داد، در صورت اجرای این روش باید افراد به صورت متمركز ثبت نام شوند و 
گواهینامه های آنها صادر گردد تا بتوان تغییر محل افراد به سهولت صورت گیرد و 

یادگیری مادام العمر نیز میسر شود.

مقیاس بندی و نمره دهی شایستگی
مبتنی  متوسطه  دوم  دوره  آموزشی  جدید  نظام  در  تحصیلی  پیشرفت  ارزشیابی 
بر شایستگی است. هدف نهایی ارزشیابی مبتنی بر شایستگی، یادگیری و كسب 
ارزشيابي  براي  گوناگوني  مقياس هاي  است.  حرفه  و  شغل  در  كار  انجام  توانایی 

شايستگي حرفه اي وجود دارد كه در جدول صفحه بعد مشاهده مي شود.
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فصل هفتم: ارزشیابی

نحوه ارزشيابي دروس شايستگي‌هاي پايه فني، فني و غير فني
‏مواد درسي كه ارزشيابي آنها مبتني بر شايستگي است عبارت اند از:

1 شايستگي هاي غير فني شامل الزامات محيط كار در پايه دهم كارگاه نوآوري 
يازدهم و اخلاق  پايه  توليد در  نوين، مديريت  فناوري هاي  آفريني، كاربرد  و كار 

حرفه اي در پايه دوازدهم )شاخه فني و حرفه اي و كاردانش (
٢ درس مشترك گروه در پايه دهم شامل: نقشه كشي فني رايانه‌اي، عناصر و زبان 

بصري، آب، خاك و گياه، ارتباط مؤثر. )شاخه فني و حرفه‌اي(
٣ كارگاه‌هاي 8 ساعته )شاخه فني و حرفه‌اي( پايه هاي دهم، يازدهم و دوازدهم 

٤ دروس شايستگي هاي پايه شامل: رياضي، فيزيك، زيست و شيمي
٥ دروس دانش فني پايه و دانش فني تخصصي

مي‌باشد  )فصل(  پودمان  پنج  شامل  يك  ماده  موضوع  درسي  مواد  از  يك  هر   
از هنرجو  ارزشيابي مستقل  مربوط  توسط هنرآموز  آنها  از  براي هر يك  بايد  كه 
صورت گيرد و در نتيجه يك نمره مستقل از 20 نمره براي هر يك پودمان‌ها ثبت 

مي گردد.

 نمره هر پودمان از دو بخش تشكيل مي‌گردد و فقط يك نمره بر اساس 0 تا 
20 ثبت مي‌گردد.

بخش اول شامل ارزشيابي پاياني هر پودمان: نمره ارزشيابي از كسب شايستگي 
از پودمان مورد نظر كه با سه نمره 1، 2، 3 )1= عدم احراز شايستگي؛ 2= احراز 
با  نتيجه آن  و  انتظار( مشخص مي‌گردد  از  بالاتر  احراز شايستگي  شايستگي 3= 

ضريب 5 منظور مي‌گردد )شكل 6 (.

ـ هر درس شایستگی فنی و غیرفنی شامل 5 پودمان نیز شامل 1 یا 2 شایستگی )واحد یادگیری( می باشد.
ـ ساماندهی محتوای کتاب درسی با توجه به نوع رشته می تواند به صورت پودمانی یا مبتنی بر پروژه )ترکیب پومان 

یا شایستگی( صورت پذیرد.

شایستگی پودمان

درس
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بخش دوم ارزشيابي مستمر: نمره مستمر كه بر اساس انجام فعاليت‌هاي كلاسي 
ابتكار در تكاليف  و كارگاهي، نظم، مشاركت در فعاليت‌هاي آموزشي و تربيتي،، 
عملكردي درسي و ... از 0 تا 5 نمره اختصاص پيدا خواهد كرد. شرط قبولي در هر 

پودمان كسب نمره حداقل 12 مي‌باشد.
با توجه به اینکه خودآگاهی، خودارزیابی و تصمیم گیری از سوی هنرجویان، چگونگی 
جبران و رفع کاستی ها از اصول ارزشیابی پیشرفت تحصیلی و تربیتی است، توصیه 
می گردد هنرآموزان 2 نمره از 1/5 نمره مستمر را به خودارزیابی توسط هنرجویان 
اختصاص دهند. همچنین خودارزیابی ها، بایستی بر اساس ارزشیابی ها مندرج در 

کتاب های درسی و موارد مطرح شده در کتاب راهنمای هنرآموز انجام پذیرد.
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فصل هفتم: ارزشیابی

رشته تحصیلی:                                                                                                                         درس:
نام و نام خانوادگی:                                                                                                                    کد دانش آموزی:

تعداد واحد یادگیری 1پودمان 1

واحد یادگیری 2:             تعداد مراحل 6واحد یادگیری 1:            تعداد مراحل: 6

نمرهحداقل نمرهمرحله کارنمرهحداقل نمرهمرحله کار

1212

2121

3131

4141

5252

6161

ایمنی بهداشت/ شایستگی 
شایستگی 2غیرفنی / توجهات زیست محیطی بهداشت/  ایمنی 

2غیرفنی / توجهات زیست محیطی

20میانگین مراحل20میانگین مراحل

0نمره شایستگی 03نمره شایستگی از 3

نمره مستمر )از 5(0/0نمره مستمر )از 5(

0/0نمره نهایی کار از 0/020نمره واحد یادگیری از 20

0/0

زمانی هنرجو شایستگی را کسب می نماید که 2 نمره از 3 نمره واحد یادگیری را اخذ نماید. شرط قبولی هر پودمان حداقل 12 است.
نمره کلی درس )میانگین نمرات پودمان ها( زمانی لحاظ می شود که هنرجو در کلیه کارها شایستگی را کسب نماید.

شكل 6  ـ ساختار نمره یك پودمان كه از دو واحد یادگیری تشكیل شده است.
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نمرات احتمالی كه برای هر پودمان ثبت می شود در شكل زیر نشان داده شده است:
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فصل هفتم: ارزشیابی

ارزشيابي  يادگيري )واحد شايستگي( است و  تا سه واحد  هر پودمان شامل يك 
كتاب‌هاي  در  مندرج  شيوه  با  مطابق  شايستگي  واحد‌هاي  از  تحصيلي  پيشرفت 
درسي صورت خواهد كرد و نتيجه آن در دفاتر ثبت نمره كلاسي در مدرسه ثبت 
خواهد شد و بر اساس نتيجه حاصل از ارزشيابي واحد‌هاي شايستگي نمره پودمان 

به دست خواهد آمد.
به منظور استقرار نظام ارزشيابي پيشرفت تحصيلي استاندارد در كشور، استانداردهاي 
در  دروس  از  يك  هر  براي  را  شايستگي  رويكرد  با  تحصيلي  پيشرفت  ارزشيابي 

شاخه های فني و حرفه اي و كاردانش تهيه شده است.

شکل 8  ـ كتاب استاندارهای ارزشیابی پیشرفت تحصیلی مبتنی بر شایستگی 
برای كلیه رشته های تحصیلی

بر  مبتني  ارزشيابي  استاندارد هاي  اساس  بر  نمره دهي  از  نمونه هايي   9 شكل  در 
شايستگي براي پودمان هاي مختلف رشته هاي گروه بزرگ حرفه اي صنعت، خدمات، 

كشاورزي و هنر نشان داده شده است.
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نام فصل / پودمان 1ـ آماده سازی بذر برای کاشت

واحد یادگیری 1: تعیین مقدار بذر 
ضدعفونی کدواحد یادگیری 2: تیمار بذرکدمصرفی  :3 یادگیری  واحد 

ر کدبذ

حداقل مراحل کاریردیف
حداقل نمره مراحل کاریردیفنمرهنمره قبولی

حداقل مراحل کاریردیفنمرهقبولی
نمرهنمره قبولی

تهیه مواد 21تعیین نوع تیمار ضروری21تعیین ویژگی های بذر1
2ضدعفونیک ننده

وسایل 22تعیین تراکم بوته2 و  مواد  تعیین 
نیاز برای 22مورد  بذر  کردن  آماده 

نی عفو 2ضد

فراهم کردن شرایط امور 23بررسی شرایط کشت و کار3
مواد 23نیاز در حد بهینه کردن  آماده 

ه ک نند  نی عفو 2ضد

2انجام فرایند ضدعفونی24اجرای تیمار24محاسبات مقدار بذر4

ایمنی، بهداشت، شایستگی 
غیرفنی و توجهات 

زیست محیطی
2

ایمنی، بهداشت، 
شایستگی غیرفنی و 

توجهات زیست محیطی
2

ایمنی، بهداشت، 
شایستگی غیرفنی و 

توجهات زیست محیطی
2

میانگین مراحلمیانگین مراحلمیانگین مراحل

نمره شایستگی واحد یادگیری 
از 3

واحد  شایستگی  نمره 
3 از  یادگیری 

واحد  شایستگی  نمره 
3 از  یادگیری 

نمره مستمر از 5نمره مستمر از 5نمره مستمر از 5

نمره واحد یادگیری از 20نمره واحد یادگیری از 20نمره واحد یادگیری از 20

نمره پودمان از 20

الف
نام فصل / پودمان 1ـ برشک اری با قیچی

کدواحد یادگیری 2: برشک اری با قیچی اهرمیکدواحد یادگیری 1: برشک اری با قیچی دستی

حداقل نمره مراحل کاریردیف
حداقل نمره مراحل کاریردیفنمرهقبولی

نمرهقبولی

2آماده سازی 21آماده سازی 1

2برشک اری22برشک اری2

2کنترل نهایی23کنترل نهایی3

2ایمنی، بهداشت، شایستگی غیرفنی و توجهات زیست محیطی2ایمنی، بهداشت، شایستگی غیرفنی و توجهات زیست محیطی

میانگین مراحلمیانگین مراحل

نمره شایستگی واحد یادگیری از 3نمره شایستگی واحد یادگیری از 3

نمره مستمر از 5نمره مستمر از 5

نمره واحد یادگیری از 20نمره واحد یادگیری از 20

نمره پودمان از 20

ب
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فصل هفتم: ارزشیابی

نام فصل / پودمان 3ـ عکاسی پرسنلی

روتوشک اری کدواحد یادگیری 5: عکاسی پرسنلی  :6 یادگیری  واحد 
کدواحد یادگیری: کدعکس

حداقل مراحل کاریردیف
حداقل نمره مراحل کاریردیفنمرهنمره قبولی

حداقل مراحل کاریردیفنمرهقبولی
نمرهنمره قبولی

11انتخاب عکس21آمادهک ردن مدل برای عکاسی1

ویرایش در رایانه روتوش 22نورپردازی2
22و بازسازی

23گرفتن خروجی 13تهیه عکس یا عکس برداری3

خروجی 4 گرفتن  و  ویرایش 
یی 24نها

ایمنی، بهداشت، شایستگی 
غیرفنی و توجهات 

زیست محیطی
2

ایمنی، بهداشت، 
شایستگی غیرفنی و 

توجهات زیست محیطی
2

میانگین مراحلمیانگین مراحل

نمره شایستگی واحد یادگیری 
از 3

واحد  شایستگی  نمره 
3 از  یادگیری 

نمره مستمر از 5نمره مستمر از 5

یادگیری نمره واحد یادگیری از 20 واحد  نمره 
20 از 

نمره پودمان از 20

پ

نام پودمان2: حسابداری پرداخت ها

کدواحد یادگیری 2: ثبت پرداخت وجه نقد / اسناد پرداختی

نمرهحداقل نمره قبولیمراحل کاریردیف

1کنترل اسناد مثبته دریافت وجوه نقد / اسناد پرداختی1

2پرداخت وجه نقد / اسناد پرداختی2

1صدور سند پرداخت وجه نقد / اسناد پرداختنی3

2ایمنی، بهداشت، شایستگی غیرفنی و توجهات زیست محیطی

میانگین مراحل

نمره شایستگی واحد یادگیری از 3

نمره مستمر از 5

نمره واحد یادگیری از 20

نمره پودمان از 20

ت
شكل 9ـ نمونه هایی از نمره دهی ارزشیابی مبتنی بر شایستگی در رشته های مختلف
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زماني هنرجو در دروس مبتنی بر شایستگی، قبول اعلام مي‌گردد كه در هر 5 پودمان 
درس نمره بالاي 12 كسب كند. در اين صورت ميانگين 5 نمره پودمان به عنوان 
نمره كلي درس در كارنامه تحصيلي هنرجو منظور خواهد شد. در صورتي كه فرد 
در يك يا چند پودمان‌ حداقل نمره 12 را كسب نكند در آن ماده درسي قبولي را 
به دست نمي آورد و نمره 10 در سيستم براي او منظور خواهد شد. ارزشيابي مجدد 
صرفاً در پودمان يا پودمان‌هايي كه حداقل نمره مورد نظر در آن كسب نشده است 
صورت خواهد پذيرفت و در تمام طول سال تحصيلي حداقل براي يك بار امكان پذير 

خواهد بود.
خلاصه نمرات كسب شده در پودمان‌ها رشته‌هاي تحصيلي در يك كاربرگ تحت 
عنوان گواهي شايستگي‌هاي حرفه‌اي تنظيم و همراه با مدارك تحصيلي ديگر به 

هنرجو تحويل داده خواهد شد.
هنرجویان می توانند در ارزشیابی فرایند مدار و نتیجه مدار، کتاب همراه هنرجو را 
در زمان اجراي ارزشيابي با خود به همراه داشته باشند. اين كتاب با هدف كاهش 
اضطراب در دانش آموزان و تحقق اهداف آموزش و ارزشيابي مبتني بر شايستگي 
كتاب همراه  تنها يك  تحصيل هنرجويان  دوران  در طول  است.  گرديده  طراحي 

خواهند داشت و براي كليه دروس مبتني بر شايستگي كاربرد دارد )شكل 10 (.

شكل 10ـ اهداف و ويژگي هاي كتاب همراه هنرجو
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درسی فنی و حرفه ای و کاردانش، 1394.
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آموزشی،1394

١٩ صداقی، پریسا، آنتروپومتری حرکتی کاربردی، نشر و تبلیغ بشری، 1396
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22 3- Part Davis. Badminton Practical Guide1988,
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