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مقدمه
امروزه	براساس	تمامى	شواهد	موجود،	دو	و	مىدانى	به	عنوان	ورزش	»پاىه«	و	»مادر«	ىکى	از	ساده	ترىن،	کم	خرج	ترىن،	و	جذاب	ترىن	
ورزش	هاىى	است	که	مى	توان	آن	را	در	جامعه	گسترش	داد.	اىن	ورزش	ىکى	از	ارکان	اصلى	هر	المپىک	بشمار	مى	آىد	و	در	تمامى	دنىا	به	وىژه	
کشورهاى	پىشرفته	طرفداران	فراوانى	دارد.	همچنىن	انجام	تمرىنات	آن	اثرات	انکارناپذىر	و	سودمندى	بر	ارگانىزم	بدن	انسان	دارد.	با	توجه	
به	اىنکه	ورزش	دو	و	مىدانى	را	مى	توان	در	تمام	رده	هاى	سنى	بکار	برد،	چنانکه	رشته	ها	و	تمرىنات	آن	درست	انتخاب	شوند	و	با	اىن	ورزش	از	
زاوىه	تربىتى	ــ	آموزشى	برخورد	شود،	مى	توان	ادعا	کرد	که	اثرات	انجام	تمرىنات	آن	به	رشد	و	تکامل	متناسب	اندام	ها	و	دستگاه	هاى	مختلف	
بدن	منجر	مى	گردد	بطورىکه	سلامتى	و	طول	عمر	فرد	را	بىمه	مى	کند.	کلىه	رشته	هاى	دو	و	مىدانى	از	ترکىب	مهارت	هاى	»بنىادى«	مانند	راه	رفتن،	
دوىدن،	پرىدن،	جهش	کردن	و	پرتاب	کردن	تشکىل	شده	اند.	ىادگىرى	اىن	مهارت	ها	نه	تنها	پاىه	و	اساس	ىادگىرى	مهارت	ها	و	تکنىک	هاى	ساىر	
رشته	هاى	ورزشى	است	بلکه	موجب	توسعه	و	بهبود	دستگاه	قلبى	ــ	تنفسى،	دستگاه	عصبى	ــ	عضلانى	و	ساىر	دستگاه	هاى	بدن	انسان	شده	و	
در	واقع	به	توسعهٔ	کىفىت	هاى	جسمانى	و	تکنىکى	منجر	مى	گردد.	شواهد	نشان	داده	اند	که	ىادگىرى	مهارت	هاى	دو	و	مىدانى	در	سنىن	نوجوانى	
و	جوانى	از	ىک	سو	موجب	رشد	و	توسعهٔ	قابلىت	هاى	جسمانى	فرد	مانند:	قدرت،	سرعت،	استقامت	و	انعطاف	پذىرى	شده	و	از	سوى	دىگر	
باعث	افزاىش	همآهنگى	عصبى	ــ	عضلانى	و	تعادل	فرد	مى	گردد	بطورىکه	وى	را	براى	ىادگىرى	مهارت	هاى	جدىد	ىا	ىادگىرى	مهارت	هاى	ساىر	
رشته	هاى	ورزشى	آماده	تر	مى	کند.	به	هر	حال،	تمرىنات	دو	و	مىدانى	همچون	شاه	کلىدى	است	که	مى	تواند	هم	مشکل	ساىر	ورزشها	را	حل	کند	

و	هم	به	تقوىت	و	توسعهٔ	قواى	ذهنى،	اراده	و	اعتماد	به	نفس	فرد	درگىر	منجر	گردد.
شکى	نىست	که	کار	و	روش	تدرىس	مربىان	مجرب	و	با	صلاحىت	براى	ارتقاء	سطح	کىفى	دو	و	مىدانى	ضرورى	است	و	آگاهى	آنها	از	
دانش	پاىه	دو	و	مىدانى	و	آشناىى	مربىان	و	معلمان	مدارس	با	شىوه	هاى	آموزش	ساده	و	نوىن	رشته	هاى	مختلف	دو	و	مىدانى	نقش	اصلى	را	در	اىجاد	
انگىزه	براى	دانش	آموزان	و	کشاندن	آنها	به	سوى	ورزش	دو	و	مىدانى	و	ارتقاء	سطح	کمى	و	کىفى	اىن	رشته	بازى	کرده	و	به	کشف	استعدادها	و	

هداىت	آنها	براى	دسترسى	به	مقام	قهرمانى	منجر	مى	گردد.
در	تدوىن	اىن	کتاب	کوشش	شده	است	که	با	استفاده	از	تجربىات	کمىته	آموزش	فدراسىون	بىن	المللى	دو	و	مىدانى	و	نوشتارهاى	آن	
ىک	روش	ساده	و	منظم	ولى	کاربردى،	براى	آموزش	رشته	هاى	اىن	ورزش	ارائه	گردد	و	مربىان	و	معلمان	عزىز	مى	توانند	با	پىروى	از	شىوه	هاى	

آموزش	اىن	مجموعه	به	سادگى	به	اهداف	رفتارى	دست	پىدا	کنند.
رشته	هاى	دو	و	مىدانى	با	توجه	به	اهداف	در	قالب	دو	بخش	تدوىن	شده	است.	بخش	اول	شامل	آشناىى	با	دو	و	مىدانى	و	رشته	هاى	
آن،	تارىخچه	دو	و	مىدانى	جهان	و	اىران،	آشناىى	با	نکات	اىمنى،	آموزش	تکنىک	دوهاى	سرعت،	آموزش	تکنىک	انواع	استارت،	آموزش	
تکنىک	دوهاى	امدادى،	دوهاى	با	مانع،	آشناىى	با	اصول	کلى	پرش	ها	و	آموزش	تکنىک	پرش	طول	و	آشناىى	با	اصول	کلى	پرتاب	ها	و	آموزش	
تکنىک	هاى	پرتاب	وزنه	و	قوانىن	مربوط	به	هر	ىک	از	اىن	رشته	مى	باشد.	در	بخش	دوم	مباحثى	در	مورد	آموزش	تکنىک	دو	400	متر	و	دوهاى	
نىمه	استقامت	و	استقامت،	آموزش	تکنىک	هاى	پرش	ارتفاع،	پرش	سه	گام	و	پرش	با	نىزه	و	آموزش	تکنىک	هاى	پرتاب	دىسک،	پرتاب	نىزه	و	

پرتاب	چکش	و	نکات	اىمنى	و	قوانىن	مربوط	به	هرکدام	وجود	دارد.



در	آموزش	هر	رشته	سعى	شده	است	که	مربى	و	شاگرد	با	کاربرد	قوانىن	بىومکانىکى،	انواع	تمرىنات	و	بازىهاى	مورد	نىاز	هر	رشته،	
کلىات	تکنىکى	و	مراحل	آموزش	هر	رشته	آشنا	شوند.	ىکى	از	وىژگى	هاى	اىن	کتاب	اىن	است	که	علاوه	بر	توضىحات	نوشتارى	در	زمىنه	هاى	

تکنىکى	و	مراحل	آموزشى	تصاوىر	روشن	و	گوىاىى	نىز	ارائه	شده	که	مى	تواند	به	درک	مطالب	کمک	شاىانى	بنماىد.
از	همکاران	عزىز	تقاضا	دارد	که	به	منظور	آموزش	مؤثر	اىن	کتاب	نکات	زىر	را	رعاىت	کنند:

1ــ	تفاوت	هاى	فردى	را	مدنظر	قرار	داده	و	گروه	بندى	ها	را	با	توجه	به	قابلىت	هاى	جسمانى	و	پىشىنه	حرکتى	انجام	دهند.
2ــ	آموزش	هر	رشته	باىد	به	صورت	سىستماتىک	انجام	گىرد	بطورىکه	با	مهارت	هاى	ساده	شروع	و	به	مهارت	هاى	پىچىده	ختم	شود.
3ــ	چون	کلىد	ىادگىرى	مهارت	هاى	حرکتى	تکرار	است	لذا	باىد	فرصت	هاى	لازم	جهت	تکرار	و	تمرىن	هر	جزء	مهارت	براى	شاگردان	

فراهم	شود.
4ــ	در	تدرىس	اىن	کتاب	از	روش	جزء	ــ	کل	استفاده	شود.	ىعنى	مهارت	هاى	سخت	تر	به	اجزاى	ساده	تر	تقسىم	و	پس	از	ىادگىرى	

اجزاى	مهارت	سپس	کل	مهارت	تمرىن	شود.
5	ــ	در	طول	تدرىس	مهارت	هر	رشتهٔ	دو	و	مىدانى	کوشش	شود	که	با	رعاىت	آموزش	مرحله	اى	اشتباهات	تکنىکى	در	اولىن	فرصت	

مشخص	و	نسبت	به	برطرف	کردن	آنها	اقدام	گردد.
6	ــ	با	توجه	به	اىنکه	تصحىح	شکل	گىرى	الگوهاى	حرکتى	غلط	به	مراتب	مشکل	تر	از	ىادگىرى	مهارت	هاى	جدىد	است،	لذا	دادن	

بازخورد	دقىق	و	به	موقع	مى	تواند	فراىند	ىادگىرى	را	تسرىع	کرده	از	تثبىت	الگوى	حرکتى	غلط	جلوگىرى	کند.
7ــ	حتى	الامکان	از	طرح	تکنىکهاى	پىچىده	و	ارائه	جزئىات	تکنىکى	به	وىژه	در	مراحل	اولىه	ىادگىرى	و	آموزش	که	گاه	در	جرىان	

آموزش،	اختلال	اىجاد	مى	کند	خوددارى	کنىد.
8	ــ	براى	آموزش	تکنىک	رشته	هاى	وسىله	دار	مانند	پرتاب	ها،	دوهاى	بامانع	و	غىره	حتماً	از	وساىل	کمک	آموزشى	و	وساىل	ساده	تر	

و	با	اندازه	هاى	تعدىل	شده	استفاده	کنىد.
9ــ	در	نهاىت	با	طرح	روش	»پرسش	و	پاسخ«	مطمئن	شوىد	که	دانش	آموز	ىاد	گرفته	است	که	چه	باىد	بکند	و	چگونه	مهارت	را	اجرا	کند.
بدون	تردىد	به	کار	گرفتن	روش	تدرىس	پذىرفته	شده	و	استفاده	از	مربىان	مجرّب،	مى	تواند	در	ارتقاى	سطح	کىفى	و	کمّى	دو	و	مىدانى	

نقش	مهمى	اىفا	نماىد.
آشناىى	مربىان	و	معلمان	مدارس،	مخصوصاً	مدارس	ابتداىى،	با	شىوه	هاى	آموزش	ساده	و	نوىن	دو	و	مىدانى	نقش	انکارناپذىرى	در	
اىجاد	انگىزه	براى	دانش	آموزان	و	کشاندن	آنها	به	سوى	ورزش	دوومىدانى	و	در	نتىجه	ارتقاى	سطح	کمّى	و	کىفى	اىن	رشته	دارد	و	مى	تواند	

موجب	تحکىم	پشتوانهٔ	ساىر	رشته	هاى	ورزشى	گردد
مؤلف

هدف کلى

آشناىى	با	اجراى	مهارت	هاى	پاىه	در	رشته	هاى	مختلف	دو	و	مىدانى	و	اجراى	تکنىک	هاى	مربوط	
به	رشته	هاى	دو	سرعت	)400	متر(	و	دوهاى	استقامت،	پرتاب	ها	و	پرش	ارتفاع


