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پیشگفتار

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

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

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

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

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

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

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

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

2  ملزم نشدن معلم به داشتن اطلاعات کافی درباره موضوع.

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

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

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

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

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

آن آموخته ها در زندگی.
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سخني با هنرآموزان

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

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

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

پژوهشی و غیرکلاسی وجود دارد.

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

شده اند. سازمان دهی 

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

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

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

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

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

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

نمایید تا در سال های آینده از آن استفاده شود.

گروه مؤلفان 
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نکات پیشنهادى

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

2  محتوای واحد های یادگیری را با توجه به فعالیت های ارائه شده با هنرجویان مطرح کنید، سپس 
جمع بندی کلی را با کمک آنها ارائه دهید.

3  با توجه به این که بعضی از قسمت های هر بخش کتاب برای کسب اطلاعات بیشتر در نظر گرفته 
شده است و ارزشیابی از آن صورت نمی گیرد، هنرجویان را تشویق نمایید که آنها را مطالعه کنند. 

4  هنرجویان را ترغیب نمایید تا در اجرای فعالیت های عملی تلاش کنند و نتایج کار را در کلاس، 
مورد بحث و تبادل نظر قرار دهند.

5  از آنجا که  این درس فعالیت ها و تمرین های عملی بسیاری را پیشنهاد می کند، هنرجویان را 
تشویق کنید که در فعالیت های گروهی شرکت کنند و کارایی فعالیت هایشان را با سایر گروه های 
کلاسی، ارزیابی کنند. در ضمن، نمونه ای از کلیه فعالیت های خود را برای ارزیابی و استفاده نهایی 

در پوشه ای جمع آوری نمایند.
6  ارزشیابی واحدهای یادگیری به دو صورت مستمر و پایانی صورت می گیرد. ارزشیابی عملی 
علاقه مندی،  کار،  اجرای  در  مهارت  گروهی،  فعالیت  در  مشارکت  چون  شاخص هایی  به  توجه  با 
خلاقیت، رعایت نظم و انضباط، تهیه گزارش کار براساس تمرینات و پیشنهادهای هر بخش در طول 
سال براساس فعالیت های انجام شده  و ارزشیابی نظری کلیه مباحث واحدهای یادگیری به صورت 

مستمر و پایانی انجام می گیرد.
7  با توجه به تازگی مطالب این واحد یادگیری، از شما درخواست می شود نظرها و پیشنهادهای 

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

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

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

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

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

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

جوامع انساني بر پایه نهادها و سازمان هاي اجتماعي استوار است که نقش و اهمیت هر یک در اداره 
آنها با توجه به تأثیري که هر سازمان مي تواند در فرایند توسعه کشور داشته باشد ،  مشخص شود. در 
جمهوري اسلامي ایران بر اساس مفاد قانون اساسي برنامه درسي ملي، طرحي که بر اساس آن هدف 
نظام تعلیم و تربیت رسمي کشور تکوین و تعالي هویت متربي با کسب شایستگي هاي لازم براي 
درک و اصلاح موقعیت جهت آماده شدن براي حیات طیبه است. در این زمینه آموزش و پرورش از 
جمله سازمان هاي زیربنایي است که با توجه به نقش محوري آن در فرایند توسعه، به ویژه توسعه 

نیروي انساني از اهمیت ویژه اي برخوردار است.
به دنبال  برنامه درسي ملي  یادگیري در  از حوزه هاي  به عنوان یکي  تربیت بدني و سلامت  حوزه 
توسعه رشد و شکوفایي استعدادهاي دانش آموزان و تأمین سلامت جسمي  و رواني و بهبود عملکرد 

آنان است.
توسعه و ارتقاء سطح فعالیت هاي ورزشي در سطح آموزشي، تفریحي و قهرماني، گسترش حضور 
مردم در فعالیت هاي سلامت بخش ورزشي، سازمان ها، تسهیلات و خدمات ورزشي در بخش هاي 
دولتي و خصوصي نیازمند افرادي دوره دیده  )تعلیم دیده( در قلمرو ورزش و تربیت بدني است. با 
توجه به واقعیت هاي یاد شده باید بپذیریم که گسترش برنامه هاي تربیت بدني در راستاي اهداف 
آن، علاوه بر توسعه آن در مدارس، نیازمند برنامه ریزي مدون و مطلوب در دوره هاي فني و حرفه اي 

نیز مي باشد.
نظر به مباني فوق و اهمیت روز افزون مسائل تربیتي و آموزشي در تربیت بدني، ضرورت دارد که 

برنامه آن در هنرستان ها معطوف به موارد زیر باشد:
 علمي  شدن ورزش کشور از طریق توسعه هنرستان هاي تربیت بدني. 

 نبودن تخصص کافي و کمبود دانش و آگاهي معلمان در زمینه هاي مختلف تربیت بدني.
 جبران کمبود معلم ورزش از طریق آماده کردن افرادي که قادر به انتقال آموخته هاي خود باشند.

 توسعه و ارتقاي سطح فعالیت هاي ورزشي در بخش هاي آموزشي، تفریحي و قهرماني. 
 توسعه و ارائه تسهیلات و خدمات ورزشي در بخش هاي دولتي و خصوصي. 

 توانمند سازي افراد در تسلط بر رفتار خود و حفظ سلامت. 
 به کارگیري روش هاي درست انجام فعالیت هاي ورزشي. 

 ارتقاء توانایي هاي بدني، حرکتي و مهارتي. 
 پیشگیري از ایجاد بیماري ها و جلوگیري از اختلال و معلولیت هاي اندامي  از طریق ورزش.

از این رو مدارس و هنرستان ها به معلماني نیاز دارند که سطح علم و دانش علمي آنان در زمینه 
تربیت بدني باشد و قادر به انتقال آموخته ها به نسل بعد از خود باشند.

نمي توان  و  دارد  مختلفي  ابعاد  فرهنگي  و  اجتماعي  بخش هاي  از  یک  هر  در  برنامه ریزي  ضمناً 
گرفت. نادیده  کشور  آموزشي  نظام  در  را  ورزش  و  تربیت بدني  برنامه ریزي 
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نیازسنجی آموزشی

آموزشي  نیازهاي  برد.  نام  برنامه ریزي درسي  نظام  عنوان حلقۀ گمشدۀ  به  را مي توان  نیازسنجي 
نشان دهنده تقاضاهاي آموزشي و مبنایي براي برنامه ریزي و تدوین محتواي آموزشي است، با بررسي 
وضعیت بازار کار در رشتۀ تحصیلي از مجموع بیست میلیون و پانصد هزار شاغل در کشور تعداد 
18618 نفر داراي تحصیلات فني و حرفه اي و کارداني و سطوح 3 و 5 استاندارد آموزش بین المللي 
می باشند که معادل 0/009 درصد کل مشاغل در سال 1390 مي باشد و در حدود 74/6 درصد 
شاغلین با این رشته و سطوح تحصیلي مرد و بقیه زن هستند. بر اساس اطلاعات و آمار داده شده 
تعداد هنرجویان تربیت بدني در سال 91ـ90 در مجموع 8358 نفر که از این تعداد 4942 نفر پسر 
و بقیه دختر هستند و بر اساس همین گزارش تعداد کلاس هاي سال سوم پسران در مجموع 188 

و دختران 139 کلاس مي باشد.  
تعداد شاغلین در این واحد حرفه از مجموع بیست میلیون و پانصد هزار نفر در کشور تعداد 33803 
نفر داراي واحد حرفه )شغل( ورزشکار مي باشند که معادل 0/099 درصد کل شاغل در سال 1390 
مي باشد که از این تعداد، حدود 56/9 درصد مرد و بقیه زن هستند. همچنین با توجه به وضع کمي  
منابع انساني بخش ورزش کشور به استناد مدارک وزارت ورزش و جوانان مشخص مي شود که در 
قبال هر چند نفر جمعیت یک مربي و یا سایر نیروهاي آموزش دیده وجود دارد. با بررسي وضع 
نیروي منابع انساني، به ازاي هر 700 نفر جمعیت تنها یک مربي ورزش وجود دارد که  این نسبت 

در سایر کشورها بهتر است، بنابراین مي توان گفت که از این نظر ورزش با کاستي روبه روست.
مطابق جدول زیر به ازاء هر 1062 دانش آموز یک معلم و دبیر ورزش وجود دارد. براي هر 1322 
دانش آموز یک مربي ورزش و به ازاء هر 1423 دانش آموز یک داور ورزش در کشور مشغول فعالیت 

است. همچنین به ازاء هر 13226 دانش آموز تنها یک کارشناس ورزشي وجود دارد.
مطابق همین جدول و سرانه هاي به دست آمده  به ازاء هر 1335 دانش آموز پسر یک مربي و به ازاء 
هر 1229 دانش آموز دختر یک مربي زن وجود دارد. در مورد تعداد داوران داده هاي مربوط نشان 
مي دهد که به ازاء هر 1090 دانش آموز پسر یک داور مرد و به ازاء هر 1942 دانش آموز دختر یک 

داور زن وجود دارد.
به ازاء هر 905 نفر دانش آموز پسر و هر 1211 نفر دانش آموز دختر تنها یک معلم یا دبیر تربیت بدني 
و ورزش در مقاطع دبستان، راهنمایي و دبیرستان وجود دارد. به ازاء هر 9535 نفر دانش آموز پسر 

و هر 20506 نفر دانش آموز دختر تنها یک کارشناس ورزشي وجود دارد.
مطابق جدول، ناظر و ارزیاب ورزشي براي نظارت بر حسن انجام امور رویدادهاي ورزشي به صورت 

سازمان یافته موجود نمي باشد.  
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جمع زن مرد

شرح تعداد رديف
دانش آموزان 
تحت پوشش

تعداد تعداد دانش آموزان 
دختر تحت پوشش تعداد تعداد دانش آموزان 

پسر تحت پوشش تعداد

13562 1322 6776 1229 6786 1335 مربیان ورزش 1

12601 1423 4287 1942 8314 1090 داوران ورزش 2

16888 1062 6857 1211 10013 905 معلمان و دبیران 
ورزش

3

1356 13226 06 20506 950 9535 کارشناسان ورزش 4

549 32669 169 49264 380 23837 مدیران اجرایي 5

1287 13936 269 28127 991 9141 ناجیان غریق 6

ناظران ورزش 7

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

در نهایت هدف عمده  این طرح، ارتقاء سطح دانش و تخصص نیروي انساني مورد نیاز است و تأکید 
آن بیشتر بر مربیان، مدیران ورزشي مي باشد که در این طرح بر ارتقاء سطح دانش و تخصص مربیان 
از طریق افزایش مهارت هاي آنان، ایجاد فرصت هاي شغلي و برگزاري دوره هاي آموزشي کوتاه مدت 
یا بلندمدت توجه شده است و براي انجام این امر در این رشته به ارائه 10 وظیفه شغلي و 74 تسک 
و هر تسک داراي مراحل کاري که مختلف به تحلیل آن پرداخته شده است، با این امید که بتواند 

نیازهاي بازار کار و نیازهاي آموزشي این رشته را برآورده نماید.
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هدايت تحصیلی   ـ  حرفه اى

هدايت تحصیلي ـ حرفه اي شامل
 هدایت از طریق در اختیار قرار دادن اطلاعات شغلي و حرفه اي که در برنامه درسي رشته بخشي از آن 

وجود دارد و بخش هاي دیگر شامل مسیر توسعۀ حرفه اي از طریق بازدید و کارآموزي محقق مي شود.
 مشاوره حرفه اي که در طول سال تحصیلي توسط مشاوران و با کمک آزمون هاي استاندارد انجام 

خواهد شد.
 هدایت آموزشي که توسط مشاوران و با ابزارهاي سنجش خاص به منظور هدایت فراگیران در 

مسیر هاي تحصیلي افقي و عمودي در متوسطه و بعد از آن انجام مي شود.



معرفی واحدهای يادگیری
فصل 2
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درس پرورش مهارت هاي جسماني، حرکتي از ترکیب سازوار پنج تکلیف کاري در 
قالب پنج پودمان شایستگي تشکیل شده است که هر پودمان نماینده بخشي از 
یک شغل در حوزه ورزش است. سازمان دهي درس به نحوي است که تکالیف کاري 
در یک مسیر افقي از ساده به پیچیده در طول سال تحصیلي به صورت مرحله اي 
ارائه مي شود و شایستگي ها به صورت تدریجي کسب و ارزیابي مي شود و در نهایت 
در پایان درس شایستگي کلان پرورش مهارت هاي جسماني، حرکتي که قابلیت 

انتقال دارد، محقق مي شود.

سازماندهي محتوي شايستگی هاى مورد انتظار

شايستگی های فنی
1 بدنسازی عمومی

2 ژیمناستیک )دختران و پسران(
3 دو و میداني 

4 شنا )کرال سینه،کرال پشت ( 
5 کشتي )پسران( / ایروبیک)دختران(

شايستگی هاى غیرفنی در رشته تربیت بدني

در این رشته پس از مطالعه و بررسي کارشناسي  توسط اعضاء گروه 18 شایستگي 
غیرفني با توجه به ویژگي هاي رشته از مجموعه شایستگي هاي ارائه شده انتخاب 
مربوط  مراحل  و  کاري  تکالیف  و  دروس  و  رشته  اهداف  با  متناسب  که  گردید 
این رشته و اهداف  به لحاظ ویژگي هاي  به ذکر است که  بوده است. لازم  به آن 
به علت دارا بودن  بازار کار ممکن است  به  اتصال  از  فارغ التحصیلان پس  آن که 
توانمندي هاي خاص در عرصه هاي ورزش قهرماني داخلي و بین المللي وارد شوند 
توجه به اخلاق حرفه اي و ورزشي و رعایت آن جزء لاینفک این رشته مي باشد، لذا 
توجه به اخلاق حرفه اي و ورزشي در آموزش و رعایت آن حین تمرینات و تجلي 

درس سال 10 
پرورش مهارت هاي 
جسماني، حرکتي 

 توسعه مهارت هاي 
توسعه مهارت هاي چابکی ـ ذهنی

رزمي و هدفي

 عملیات تکمیلي ـ 
اصلاحي ورزش ها

توسعه سلامت و 
سبک زندگی با 

ورزش
 توسعه مهارت هاي 

حرکتي با توپ
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آن در عرصه هاي داخلي و بین المللي در هنگام برنامه ریزي و تدوین  اهداف، مورد 
توجه خاص قرار گرفته است. 18 شایستگي غیرفني به  این شرح است:

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

3 مسئولیت پذیری 
4 درستکاری و کسب حلال 

5 مدیریت زمان 
6 تصمیم گیری 
7 تعالی فردی 

8 مدیریت کارها و پروژه ها 
9 تفکر خلاق 

10 نقش در تیم 
11 تفکر انتقادی 

12 آموزش دیگران 
13 جمع آوری و گردآوری اطلاعات

14 کارآفرینی 
15 نگرش سیستمي 

16 مستندسازي
17 اجتماعي بودن

18 احترام گذاشتن بر ارزش هاي دیگران

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

دو و میدانی، شنا و کشتي )پسران( و  ایروبیک )دختران(                  

مسیر يادگیری درس سال دهم ـ پرورش مهارت هاي جسماني ـ حرکتي

کشتي )پسران(
 ايروبیک)دختران(

ژيمناستیکشنا دو و میداني
)دختران وپسران( 

بدنسازی عمومی
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اهداف درس

پرورش مهارت هاي جسماني، حرکتي

              عرصه           

 عناصر
رابطه با خويشتن

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

تعقل،تفکر و 
انديشه ورزي

یــادگیري  بـه  توجه   1
کسب   در  خویش  مستمر 
 ـحرکتي مهارت هاي جسمانی  

 
روحیه   کسب  درک   2
انجام  در  و شادابي خود  نشاط 
مهارت هاي جسماني ـ حرکتي

تـوانـایي هــاي  کشف   3
جسمي ـ حرکتي بنیادي خود  
و  پایه  ورزش هاي  طریق  از 
مهارت هاي جسماني  ـ حرکتي

1 توجه به صفات الهي براي رشد 
یک انسان متعالي از طریق انجام 

 ـحرکتي  مهارت هاي جسماني 

از  مددجویي  در  تأمل   2
خداوند هنگام انجام مهارت هاي 

 ـ حرکتي جسماني  

فعالیت هاي   نقش  درک   3
جسماني  ـ حرکتي بنیادي در 

تجلي صفات خداوند 

و  مؤثر  ارتباط  به  توجه   1
توسعه   با  تیمي  هم زمان  کار 
مهارت هاي جسماني  ـ   حرکتي

 
2 درک قانونگرایي از طریق  
انجام مهارت هاي جسماني  ـ 

حرکتي

3  تــوجــه بـــه گسترش 
مهارت هاي   جسماني  ـ حرکتي  
بین  خانواده و دوستان محله و...

1      درک    تأثیر    حفظ        فضاي طبیعي 
فعالیت هاي جسماني    ـ  انجام  بر  پاک 

حرکتي
 

2 تــوجـه بــه بهداشت 
محیط هاي   ورزشي 

در  نشاط  آفریني  هنگام  انجام مهارت هاي  
جسماني  ـ حرکتي 

از منابع  3  تأمل در استفاده بهینه 
طبیعي با توجه به استانداردهاي آموزشي 

ايمان و باور

1 باور به نقش کارآفریني در 
یادگیري فعالیت هاي  جسماني  ـ 

حرکتي 
2 باور به توانایي خود هنگام 
ـ  جسماني  مهارت هاي  انجام 

حرکتي 

3 پذیرش تأثیر مهارت هاي 
و  رشد  بر  حرکتي  ـ  جسماني 

فردي توسعه 

صالح  عمل  به  ایمان   1
توانایي هاي  به  رسیدن  براي 

کتي  حر  ـ ني  جسما
2 باور به ظلم ستیزي از طریق 
فعالیت هاي جسماني ـ حرکتي 

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

توسعه  به  قلبي  التزام   1
مهارت هاي جسماني ـ حرکتي 

جامعه  مختلف  اقشار  بین 
بیشتر  مشارکت  به  2  اعتقاد 
مهارت هاي  انجام  در  جامعه 

حرکتي ـ  جسماني 
 

3 ایمان به توانمندي انساني 
در کاهش آسیب هاي اجتماعي 
مهارت هاي  انجام  طریق   از 

جسماني ـ    حرکتي

فعالیت هاي  نقش  به  باور   1
تـوسعـه  در  حـرکتـي  ـ  جسمـانـي 

سرمایه هاي طبیعي
2 باور به نقش مؤثر اسراف نکردن 
در استفاده از تجهیزات و منابع ورزشي 
 ـ   جسماني   فعالیت هاي  انجام  هنگـام 

حرکتي 
فضاهاي  از  محافظت  به  اعتقاد   3
هنگام  آینده  نسل هاي  براي  ورزشي 
انجام مهارت هاي جسماني ـ حرکتي 

علم

)کسب معرفت 
شناخت، بصیرت و 

آگاهي(

1 به کارگیري اصول اجراي 
اخلاق  بر  تأکید  با  مهارت ها 

ورزشي

2  راه هاي تقویت خودباوري 
مهارت هاي  انجام  طریق  از 

حرکتي ـ  جسماني 

3 شناخت قابلیت هاي فردي 
اجراي  در  توانمندي  به منظور 

تکنیک ها

1 شناخت توانایي هاي 
خدادادي در به کارگیري 

 ـحرکتي مهارت هاي جسماني  

2 تقویت روحیه پرهیزکاري 
تمرینات  آموختن  هنگام  در 
مهارت هاي  به  مربوط 

حرکتي   ـ  ني   جسما

پایه  بر  خدا  شناخت   3
انجام  ازطریق  زیبایي شناختي 
مهارت هاي جسماني  ـ حرکتي 

ارتباط  نقش  از  آگاهي   1
توسعه  بهبود  در  مؤثر 
توانایي هاي جسماني   ـ حرکتي 

2  ایجاد روحیه امید و نشاط 
اجراي  طریق  از  دیگران  در 
زیباي مهارت هاي جسماني  ـ 
حرکتي در  محیط هاي ورزشي

صحیح  اصول  از  آگاهي   3
تکنیک هاي جسماني  ـ حرکتي  
و  همکلاسي  به  انتقال  براي 

هم تیمي

رعایت  پیامدهاي  از  آگاهي   1
نکردن بهداشت فردي در محیط هاي 
ـ حرکتي  مهارت هاي جسماني  انجام 

و...( چمن  ـ  پیست  )استخرـ 
2  آگاهي از روحیه مسئولیت پذیري 
در حفظ محیط هاي ورزشي در زمینه  

مهارت هاي جسماني  ـ حرکتي
 

3 آگـاهي از روش هاي حفظ محیط هاي 
مهارت هاي  اجراي  حین  در  طبیعي 

 ـحرکتي جسماني 
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              عرصه           

 عناصر
رابطه با خويشتن

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

عمل

)کار، تلاش، اطاعت، 
عبادت، مجاهدت، 

کارآفریني، مهارت و...(

1   به کارگیري فناوري هاي نوین 
تکنیک هاي  مؤثر  یادگیري  در 

جسماني  ـحرکتي  مهارت هاي 

بیت  مصداق  به  عمل  2
مردان  که  دار  بلند  »همت 
به  بلند  همت  از  روزگار، 
ارتقاء  براي  رسیده اند«  جایي 
 ـحرکتي  جسماني  مهارت هاي 
3 پیروي از فرامین مربي و معلم 
در مهارت هاي جسماني   ـ   حرکتي 

آموختن  براي  تلاش     1
مهارت هاي جسماني ـ حرکتي بر 
اساس نگرش سیستمي  )انسان 

آفرینش( سیستم  از  جزیي 
2 متخلق به اخلاق اسلامي  در 
یادگیري و یاددهي  مهارت هاي 

جسماني   ـ حرکتي

تو  »از  روایت  به  تأسي   3
حرکت از خدا برکت« با تلاش 
مهارت هاي  اجراي  در  وافر 

حرکتي   ـ ني  جسما

تشویق  براي  مجاهدت     1
همسایگان، خانواده به آموختن 
مهارت هاي جسماني ـ حرکتي

روحیـه  اشـاعـه  ایـجـاد   2
اساس  بر  عدالت  خواهي 
مهارت هاي  ورزشي  آموزه هاي 

حرکتي جسماني ـ 
 

خود  آموخته هاي  انتقال   3
با  جسماني  آمادگي  زمینه  در 
تأکید برسلامت افراد، خانواده، 

و... همسایگان 

1   کسب اطلاعات از شرایط مناسب 
تمرینات  انجام  براي  زیست  محیط 

جسماني     ـ  حرکتي مهارت هاي 
 

2 تلاش در جهت رعایت قوانین حاکم 
بر طبیعت  در  هنگام.انجام فعالیت هاي 
مهارت هاي  و...(  میداني  و  دو  شنا، 

 ـ  حرکتي  جسماني  

جهت  لازم  مهارت هاي  کسب   3
جلوگیري از آلودگي هاي زیست محیطي 
 ـحرکتي  در اجراي  ورزش هاي جسماني 

اخلاق

)تزکیه، عاطفه و 
ملکات نفساني(

1   تزکیه نفس با استمرار در 
تمرینات به منظور تحقق هدف 

یادگیري مادام العمر

2 تلاش خویش براي متخلق 
اسلامي  در  اخلاق  به  شدن 

ورزشي تمرینات  اجراي 

نفساني  ملکات  تقویت   3
خود  و...(  شجاعت  )صداقت، 
مهارت هاي  انجام  طریق  از 

کتي  حر  ـ ني  جسما

1   تفکر در صفات خدا که در 
احادیث و روایات ذکر شده براي 

رشته هاي شنا و دو و  میداني

2 احترام به شایستگي فردي 
با حفظ صفت عدالت خداوندي

در  نفساني  ملکات  تقدم   3
حفظ اصول اخلاقي در اجراي 
مهارت هاي جسماني  ـ حرکتي 

در  و  مؤثر  ارتباط     1
با  حرفه اي  اخلاق  چهارچوب 

فراگیران  سایر  و  مربیان 

2 تلاش در جهت تقویت روحیه 
جمع گرایي درحین        اجراي تمرینات 
جسماني  ـ       مهارت هاي  فردي 

حرکتي
3      اهمیت به حریم هاي تعریف 
شده فـردي  در    رشته هاي    مربوط 
به مهارت هاي جسماني  ـحرکتي  

در هنگام اجراي آنها

در  نوین  فناوري  به کارگیري     1
از  حراست  و  حفظ  ضمن  تمرینات 
ورزشي اماکن  و  فضاها  و  زمین ها 

 
تقویت  جهت  طبیعت  به  توجه   2
حین  در  شادابي  و  نشاط  روحیه 

فعالیت ها  اجراي 

3 ارزش گذاري به مهارت هاي بنیادي 
از طریق گسترش رشته هاي مرتبط در 

محیط هاي طبیعي مانند پارک ها و.. 
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زمان آموزش واحدهاي يادگیري

زمان کارهاواحدهاي يادگیريرديف
)ساعت(

60انواع فاکتور هاي آمادگي جسماني و تمرینات آن انواع آزمون هاي آنبدنسازي عمومي1

60حرکات بنیادي ـ انواع غلت ها،چرخ و فلک، بالانس و پیچ هاژیمناستیک )دختران و پسران(2

دو و میداني3
نیمه  دوهاي  سرعت،  دوهاي  دوها،  )پایه(  بنیادي  حرکات 
استقامت و استقامت، دوهاي با مانع، دوهای امدادی، پرش ها، 

پرتاب ها سه گام،  ارتفاع،  طول،  پرش 
60

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

5
کشتي )پسران(

ایروبیک )دختران(

آماده سازي، نظام هاي درگیري با حریف، گارد هاي کشتي، فنون 
اصلي و بنیادي کشتي آزاد و فرنگي، سرد کردن

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

60

300مجموع

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

ساعت 
عملی

ساعت 
نظری کل ساعت نام واحد يادگیری رديف

36 24 60 بدنسازی عمومی 1

36 24 60 ژیمناستیک 2

36 24 60 دو و میدانی 3

36 24 60 شنا 4
36 24 60 کشتي )پسران( / ایروبیک )دختران (  5

درس پرورش مهارت هاي جسماني،حرکتي



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

و نوین به نمودار 1 توجه نمایید.

روش های تدريس متداول شامل موارد زير است:
 1ـ روش گروهی يا مشارکتی 

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

آنان تقویت می کند.

 نمودار 1ـ روش های تدريس نوين

تلفیقی

پروژه

بحث
گروهی

حل 
مسئله

مشارکتی
ذهن

 انگیزی
گردش 
فهرستعلمی

سؤالات
ايفای
نقش

تدريس
 اعضای تیم

همیاری

آزمايشی
روش های 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

بود.  خواهد  بیشتر  مشارکتی 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 چهار قاعده اساسي بارش مغزي 
1 انتقال ممنوع: این مهم ترین قاعده است و لازم است تمام اعضا به آن توجه 
اینکه  ضمن  کنند.  موکول  جلسه  آخر  به  را  پیشنهاد  ارزیابي  و  بررسي  و  کرده 

است.  ممنوع  نیز  پیشنهادات  تبعیض آمیز  ملاحظه 
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2 اظهارنظر آزاد و بي واسطه: این قاعده براي جرات بخشیدن به شرکت کنندگان 
براي ارائه پیشنهاداتي است که به ذهن آنها خطور مي کند، به عبارت دیگر در یک 
جلسه بارش مغزي تمام اعضا باید جسارت و شهامت اظهارنظر را پیدا کرده باشند 
و بدون آنکه ترسي از ارزیابي و بعضاً انتقاد مستقیم داشته باشند؛ بتوانند پیشنهاد 
اجراي  نشان دهندۀ  باشد  جسورانه تر  پیشنهاد  چه  هر  کنند.  بیان  را  خود  نظر  و 

موفق تر جلسه است. 
3 تأکید بر کمیت: هر چه تعداد نظرات بیشتر باشد، احتمال وجود پیشنهادات 
مفید و کارسازتر در بین آنها بیشتر مي شود. موفقیت اجراي روش بارش مغزي با 
تعداد پیشنهادات مطرح شده در جلسه رابطه مستقیم دارد. در این روش این گونه 
عنوان مي شود که هر چه تعداد پیشنهاد بیشتر باشد احتمال وجود طرح پیشنهاد 

کیفي بیشتر است.
4 تلفیق و بهبود پیشنهادات: اعضا مي توانند علاوه بر ارائه پیشنهاد، نسبت به 
بهبود پیشنهاد خود اقدام کنند. روش بارش مغزي این امکان را به اعضا مي دهد 
که پس از شنیدن پیشنهادات دیگران پیشنهاد اولیه بهبود داده شود. آنها همچنین 
و  بهتر  پیشنهاد  و  کرده  تلفیق  دیگر  پیشنهاد  با چند  را  پیشنهاد خود  مي توانند 

کامل تري را به دست آورند. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

سؤال برای برانگیختن تفکر(
2  انتخاب شرکت کنندگان 

3  صحنه آرایی 
4  آماده کردن تماشاگران

5  اجرای نمایش
6  ارزشیابی و بحث

7  اجرای دوباره نمایش
8   ارزشیابی و بحث دوباره

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

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

هنرجویان درکلاس و آینده شغلی آنها کمک می کند. 

 6 ـتدريس اعضاي تیم 
همان گونه که از عنوان طرح برمي آید، مدیر یادگیري، موضوع درس را بین اعضاي 
تیم تقسیم مي کند، هر عضو، متن اختصاص یافتۀ خود را به دقت مطالعه مي کند و 
آن را به اعضاي تیم خود تدریس مي کند، یعني هر دانش آموز هم معلم است و هم 
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یادگیرنده. متن باید قابل تقسیم باشد، در غیر این صورت مدیر یادگیري مي تواند 
موضوع درس را با سازماندهي مجدد به قسمت هاي مختلف تقسیم کند. 

برگزار  تمامي  بخش ها  از  جامع  آزمون  اعضا،  توسط  بخش  هر  تدریس  از  بعد 
مي شود و سپس کلید سؤالات در اختیار هنرجویان قرار گرفته و هنرجویان کار 

پاسخ مي دهند:  به  این دو سؤال  و  ارزیابي مي کنند  را  خود 
الف( هر کدام تا چه حد موضوع را خوب یاد گرفته اند و به دیگران تدریس کرده اند؟ 

ب( براي مؤثر بودن کار خود در تیم چه پیشنهادهایي دارند؟ 
تعیین شده مسلط  تا در مورد بخش  به هنرجویان کمک مي شود  این طرح  در 

تدریس کنند.  به دیگران  مؤثر  به طور  و  شوند 
طرح هاي تدریس اعضاي تیم و کارایي تیم ممکن است هم زمان استفاده شوند. 
استفادۀ نوبتي هم مي تواند ضمن ایجاد تنوع در رشته ها، مهارت هاي مختلفي را 

آموزش دهد. 
نکتۀ قابل توجهي که در این طرح وجود دارد، بررسي و تحلیل نمرات هنرجویان 
در هر سؤال است.طبیعي است که هر دانش آموز در سؤالات مربوط به بخش خود 
نمرۀ بالاتري داشته باشد، ولي نمرۀ دیگر سؤالات در بررسي عملکرد دیگر اعضا در 

فرایند تدریس نیز قابل تأمل است.

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

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

علاقه مشترک شرکت کنندگان در بحث باشد. 
)در این روش، هنرجویان بیش از استفاده از کتاب یا معلم، خود موظف به یافتن 
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نتایج، اصول و راه حل ها هستند و این در صورتي است که هنرجویان به موضوع 
علاقه مند باشند.(

موضوعاتي چون ریاضیات، علوم طبیعي، مهندسي و... براي بحث گروهي کارایي 
ندارند و در عوض علومي چون علوم اجتماعي، تاریخ، اقتصاد، فلسفه، علوم سیاسي 

و روان شناسي و جامعه شناسي با این روش قابلیت تدریس دارند.
درباره موضوعاتي که هنرجویان کمتر به آن علاقه مند هستند معلم باید به نوعي 
در هنرجویان ایجاد علاقه کند و در آنها حساسیت به وجود آورد مثلًا با طرح سؤال، 

پخش یک فیلم و ...
به  بستگي  زیادي  اندازه  تا  گروهي  بحث  روش  مطلوب  اجراي  دیگر،  عبارت  به 
شخصیت معلم دارد. معلمي که از این روش استفاده مي کند باید قدرت تصمیم گیري 

داشته باشند و طوري بحث را هدایت کند که موضوع به بیراهه کشیده نشود.  

مراحل اجراي روش بحث گروهي

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

باید در قالب کلمات و جملات صریح و روشن بیان شود. 
2 فراهم کردن زمینه هاي مشترک: قبل از شروع بحث گروهي، لازم است سطح 

اطلاعات هنرجویان درباره موضوع یکسان شود.
نشستن  و  گرفتن  قرار  ترتیب  ارتباطي:  شبکه هاي  آرايش  نحوه  تعیین   3

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

ـ شخص مهمان 
ـ ناظر یا ارزیاب  

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

الف( فراهم کردن امکانات 
ب( شرکت در بحث:

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

ج( کنترل و هدایت بحث 
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را  هنرجویان  نقش  باید  معلم  گروه:  بحث  جريان  در  هنرجويان  وظايف   2
به دقت به آنان بیاموزد. هنرجویان باید درباره موضوع از قبل، مطالعه کنند وسط 
حرف دیگران نپرند. با یکدیگر صحبت نکنند، کاملًا به صحبت هاي دیگران گوش 

کنند، انتظار نداشته باشند که نظر آنها حتماً پذیرفته شود.  
یکدیگر  تجربیات  و  عقاید  در  می توانند  افراد  روش،  این  اجرای  با  قوت:  نقاط 
سهیم شوند و خود را ارزیابی کنند، هراس افراد خجالتی کاهش می یابد و قدرت 
برای  تلاش  و  مشارکت  مفهوم  می شود.  تقویت  دانش آموزان  رهبری  و  مدیریت 
پویا و فعال می کند، هنرجویان در  را  هنرجویان روشن می شود، ذهن فراگیران 
پایان به دیدگاه های مشترک مورد توافق می رسند. همچنین در این روش معلم 
نقش راهنما و کنترل کننده را دارد،  علاقه و انگیزه هنرجویان افزایش یافته و 
تدریس کسل کننده نخواهد شد،  با مشاهده رفتارها و بحث ها می توان توانایی های 
هنرجویان را سنجید، عواطف دوستی هنرجویان تقویت یافته و بهتر همدیگر را 
می شناسند، تفکر انتقادی در آنان تقویت می شود، سایر توانایی های شناختی رشد 
و  آموزش  و  می یابد  کلامی  پرورش  مهارت های  و  گفتن  توانایی سخن  می یابد، 

یادگیری بر استدلال و توجیه منطقی استوار است.

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

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

1 گروه های پیشرفت تیمی هنرجويان: در این روش هنرجویان به گروه های 
و  جنس  کارایی،  سطح  حیث  از  هنرجویان  می شوند  تقسیم  نفری   4 یادگیری 
نژاد به شیوه ای همگن مختلط می شوند. پس از ارائه درس توسط معلم به منظور 
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حصول اطمینان از یادگیری تک تک اعضا هنرجویان به فعالیت های درون گروهی 
می پردازند. در پایان تمامی  هنرجویان باید در آزمون های انفرادی که نمی توانند در 
آنها به یکدیگر کمک نمایند شرکت کنند. نمرات هنرجویان با میانگین نمرات قبلی 
آنها مقایسه می شود تا عملکرد و میزان پیشرفت آنان تعیین گردد. این روش در 
تدریس موضوعاتی نظیر ریاضیات، زبان، علوم اجتماعی مورد استفاده قرار می گیرد.
2  رقابت و مسابقه تیمی: روش تدریس معلم و کار گروهی در این روش،کاملًا 
مشابه روش قبلی است با این تفاوت که هنرجویان به جای شرکت در آزمون در 

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

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

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

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

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

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

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

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

 10ـ روش واحد طرح )پروژه(

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

دانش آموزان، بیش از جنبه عملی آن، تأکید شد.
این روش در موقعیت های طبیعی ارزش تربیتی دارد و جنبه تجربی آن زیاد است. 
زیرا مهارت های مورد نظر را به نحو شایسته ای تقویت می کند. این روش در کسب 
مهارت های اساسی  زندگی فراگیران نقش اساسی دارد. در جوامع پیشرفته یکی 
از اهداف برنامه های تعلیم و تربیت »تکوین شخصیت افراد برای کسب مهارت های 
اساسی زندگی است. در این زمینه ارتقای قدرت مدیریت، برنامه ریزی و کنترل« 
از محورهای مهم به حساب می آید و در جهت نیل به این اهداف انتخاب روش های 
فراگیران  پروژه  روش  در  آورد.  فراهم خواهد  را  مناسب  زمینه های  تدریس  فعال 
می کنند  برنامه ریزی  پروژه،  دادن  انجام  برای  و  می آورند  فراهم  را  لازم  مقدمات 
و برای اجرای صحیح آن به سازماندهی می پردازند و طبق اهداف و برنامۀ زمانی 

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

یعنی در فضای زندگی واقعی است.
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ويژگي هاى روش پروژه

با  ارتباط آن  1  روش پروژه مانند واحد کار هنرجویان است ولی در پروژه اول 
معین می شود. قرار گیرد  مطالعه  مورد  باید  که  عواملی 

2  مرحله به مرحله بودن کار موجب نظم کنترل مرحله ای می شود.
3 یادگیری بسیار عمیق است و پیشرفت هنرجویان بسیار زیاد و کاملًا محسوس 

است.
4  هنرجویان اعتماد به نفس پیدا مي کنند و بین آنها و معلم رابطۀ صحیح آموزشی 

برقرار می شود.
5  رفتارهای اجتماعی مانند»همکاری«، »تعاون«، »احساس مسئولیت«، »انضباط 
در کارها«، »فعالیت«، »صبر و تحمل عقاید مخالف« در هنرجویان تقویت می شود.

6  مهارت های تحقیق و پژوهش را می آموزند.
7  توانایی های گوناگون در هنرجویان بروز می کند.

8  فعالیت آموزشی با میل و رغبت انجام می شود و تحمیلی نیست.
9  بسیاری از دشواری های تربیتي به دلیل فعال بودن هنرجویان در ضمن اجرای 

این روش از بین می رود.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

بالاست. بسیار 

طرح درس

هنرآموزان  است  لازم  می باشد،  تدریس  راه  گشای  درس  ارائه طرح  اینکه  به   نظر 
محترم 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 می شود:

الف( فعالیت های قبل از تدريس
1  طراحی آموزشی

1ـ1ـ تعیین هدف های کلی آموزش
2ـ1ـ تعیین هدف های توانمندساز

3ـ1ـ تعیین پیش نیازهای درس
4ـ1ـ تنظیم سؤالات ارزشیابی تشخیصی

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

7ـ1ـ تعیین رسانه
8  ـ1ـ تعیین نظام ارزشیابی

2  پیش بینی ایجاد محیط متناسب آموزشی
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ب( فعالیت های ضمن تدريس
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 تدريس
1  بررسی میزان پیشرفت هنرجویان

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

 نمونه طرح درس تکمیل شده برای يک جلسه آموزشی

یک نمونه جدول طرح درس پیشنهادی برای یک جلسه آموزشی ارائه می شود که 
می تواند با توجه به تبحر و تجربه هنرآموزان محترم فعالیت هایی که لازم است برای 

تدریس انجام شود در جدول زیر اضافه گردد:

1 دانشي: بیان فواید قابلیت هاي جسماني مرتبط با سلامت، تغذیه مناسب، آسیب هاي 
ورزشي، حرکات اصلاحي و اطلاعات کلي مهارتي

2  مهارتي: یادگیري و اجراي صحیح مهارت هاي ورزشي  
3  نگرشي: رعایت نظم، احترام به حقوق دیگران، ایجاد حس تعامل و همکاري بین 

هنرجویان و با مربي در یادگیري بهتر مهارت ها 
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نوع 
مراحل اجرايياهدافاجزافعالیت

 سازماندهي
 5 دقیقه

1ـ تعویض کفش و لباس
2ـ حضور و غیاب

 ـآماده نمودن تجهیزات ورزشي 3
4ـ استقرار مناسب همه هنرجویان

1ـ رعایت نکات ایمني و بهداشتي 
2ـ رعایت مقررات آموزشي

3ـ فراهم نمودن وسایل آموزشي و کمک آموزشي 
مورد نیاز

4ـ نظم بخشیدن به هنرجویان جهت شروع گرم کردن

1ـ استفاده از کفش و لباس ورزشي
2ـ حضور و غیاب توسط هنرآموز

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

4ـ استقرار منظم هنرجویان جهت اقدام به گرم 
کردن

سماني
 آماده سازي ج

 25 دقیقه

1ـ گرم کردن عمومي بدن

 

1ـ آمادگي دستگاه قلبي ـ عروقي و تنفس
 ـآمادگي کلي عضلات جهت جلوگیري از آسیب هاي  2

بدني
3ـ آماده سازي فیزیکي و رواني آنان جهت یادگیري 

و تمرین

حرکات  و  پویا  صورت  به  کششي  حرکات  1ـ 
جنبشي

2ـ حرکات نرمشي و جنبشي
3ـ دویدن هاي استقامتي یا تناوبي

1ـ پیشگیري از صدمات حین پرداختن به فعالیت هاي 2ـ گرم کردن اختصاصي بدن
مهارتي 

2ـ تقویت توان و عملکرد عضلات درگیر در مهارت

تمرینات  و  انجام حرکات کششی و جنبشی  1ـ 
مهارت  اجراي  در  درگیر  عضلات  در  اختصاصي 
بدون وسیله و با استفاده از وسیله ) توپ و... (

ش مهارتي
 مرور و آموز

 20 دقیقه

  
 ـمرور مهارت آموزش داده شده 1

1ـ رفع اشکالات مهارتي در مهارت  آموزش داده شده 
در جلسه گذشته در هنرجویان

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

و  نظارت  هنرجویان،  توسط  مهارت  اجراي  1ـ 
هنرآموز توسط  مهارتي  اشکالات  رفع 

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

 
2ـ آموزش مهارت جدید

1ـ ایجاد علاقه مندي در یادگیري و اجراي درست 
این مهارت 

2ـ آموزش مقدماتي مهارت جدید از طریق نمایش 
اجراي صحیح مهارت

1ـ نمایش اجراي صحیح مهارت جدید و بیان نکات 
کلیدي توسط هنرآموز

 ـتفکیک اجزاء مهارت در اجرای به صورت جزء به جزء  2

  تمرين و بازي
 30 دقیقه

1ـ تمرین مهارتي

1ـ یادگیري صحیح مراحل مختلف اجراي مهارت 
جدید، همراه با تعامل فردي و گروهي

2ـ اجراي کامل و درست مهارت توسط هنرجویان

1ـ تمرین مهارت به شکل فردي و گروهي، ساده 
و ترکیب با مهارت هاي قبلي

2ـ مشاهده بازخورد و رفع اشکالات اجرایي مهارت 
توسط هنرآموز

2ـ بازي ورزشي

1ـ ایجاد انگیزه به موجب هیجان حاصله از حس رقابت 
در  بازي

 ـتوانمند نمودن هنرجویان در به کارگیري مهارت ها  2
در بازي

بازي گروهي و تیمي با  1ـ پرداختن به فعالیت، 
هنرآموز نظارت 

 ـمشاهده بازخورد و اصلاح اشتباهات و ذکر توضیحات  2
لازم

ت اولیه
ت به حال

ش
  بازگ

10 دقیقه

1ـ سرد کردن بدن   

1ـ کاهش ضربان قلب و تنفس و بازگشت به حالت 
طبیعي

2ـ بازسازي انرژي تخلیه شده در طول فعالیت
3ـ دفع اسید لاکتیک موجود در اثر فعالیت

1ـ اقدام به دویدن آهسته و آرام 
در  ایستا  و  پویا  صورت  به  کششي  حرکات  2ـ 

عضلات درگیر
3ـ انجام حرکات ریلکسیشن و نفس گیري

2ـ پایان کار کلاسي
1ـ حفظ و نگهداري وسایل ورزشي

 ـایجاد همکاري بین هنرجویان و احساس مسئولیت 2
3ـ رعایت نکات بهداشتي و انضباط

1ـ جمع آوري وسایل با کمک گرفتن از  هنرجویان
2ـ شست وشوي دست و صورت

3ـ تعویض کفش و لباس
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اصول انتخاب راهبردهاى ياددهی ـ يادگیرى در رشته تربیت بدنی
1 درک و تفسیر پدیده های طبیعی 

2 طراحي فرصت ها و موقعیت هاي یادگیري نسبت به محیط کار واقعي 
3 تقویت انگیزه دانش آموزان با برگزاری اردو هاي ورزشي

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

و کاربرد آن در حرکات ورزشي
6 ایجاد فرصت به منظور بروز خلاقیت در برگزاري مسابقه با سایر مدارس: کاپ، 

مدال، حکم
7 ایجاد شرایط لازم برای انجام کار گروهی

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

10 انجام بازي ها و تمرینات مسابقات )نظم پذیري، قانونمندي، همکاري هاي اجتماعي، 
تحمل شکست

11 حضور در کانون هاي ورزشي )دانش آموزی ـ باشگاهي( به صورت کمک مربي 
آموزش مي دهند یا رفع عیوب تکنیکی ـ تاکتیکي مي کنند.

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

13 پس از درس با ارائه تمرین به دانش آموزان به صورت گروهي آنها را به یادگیري 
بهتر ترغیب کنند. استفاده از روش هاي به چالش کشیدن بهینه دانش آموزان در 

هنگام تدریس
14 توجه به این نکته که خود دانش آموز بهترین روش را براي خود انتخاب مي کند. 

15 ترسیم فضاهاي ورزشي در ابعاد مختلف و در مکان هاي مناسب 
16 طراحي تاکتیک هاي مختلف در ورزش هاي مختلف )انفرادی ـ گروهي یا اجتماعي(

نفر در  بر وظایف تیمي  هر  باشگاهي )تأکید  17 فعالیت در کانون هاي ورزشي و 
مسابقه به ویژه کاپیتان( و ایجاد فرصت براي هنرجویان، به منظور مدیریت سایر 

کاپیتان  نقش  در  هنرجویان 
ارائه  تیم،  اعضاي  با  متناسب  تیمي   تاکتیک هاي  مورد  در  گفت وگو  و  بحث   18
و  تاریخچه  تاکتیک ها،  و  تکنیک ها  اجراي  کنفرانس درخصوص روش هاي جدید 

شده  تدوین  جدید  قوانین 
از جمله: فتو فینیش،  از فیلم هاي آموزشي و وسایل کمک آموزشي  19 استفاده 
از  استفاده  با  عضلات  تقویت  و  آیزوکنتیک  تمرینات  هوشمند،  توپ  ویدئوچک، 

عضلات تقویت  روش هاي 
PRACTICMENTAL  20 تمرینات ذهني با
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)IMAGINATION( 21  استفاده از علم سایبرنتیک در آموزش تکنیک ها و مهارت ها

اصول انتخاب ارزشیابی پیشرفت تحصیلی در رشته تربیت بدنی

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

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

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

5 اجراي بخشی از فرایند ارزشیابي در بستر کار گروهي و با همکاری اعضای گروه 
6 ارزشیابي مداوم و مستمر پیشرفت تحصیلي حین انجام کار به عنوان بخشی از 

فرایند یادگیری
7 جداول نرُم هاي آمادگي جسماني و مهارتي 

8 استفاده از مدارک صلاحیت حرفه ای به عنوان ملاک گذر از دوره کسب استاندارد 
شایستگي حرفه اي و عمومي 

 صلاحیت های حرفه ای هنر آموزان رشته تربیت بدنی

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

گذراندن دوره های ضمن خدمت روش های تدریس و مهارت های حرفه آموزی
3 تجربه کاری: داشتن حداقل سه سال کار تجربي در این زمینه 

گواهینامه سلامت فیزیکی ـ حرفه اي 
احراز نمره اجتماعي بودن از طریق تست  هالند



راهنمای تدريس واحدهای يادگیری
فصل 4
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بدنسازي     عمومي  

کد 
 نام  واحد 34210404  واحد کار

فني و شاخۀ تحصیليورزشکارکار
مهارتي 

ساعت 
34عملي

خدمات و گروه تحصیلي ـ حرفه ايبدنسازي عمومي پیمانه: 342134کد پیمانه 
بازرگاني

ساعت 
نظري

26

پرورش مهارت هاي درس:1014100110کد درس 
پایه تربیت بدنيرشته تحصیلي ـ حرفه ايجسماني، حرکتي

10تحصیلي

الف: پیامدهای يادگیري

کد  شماره
فرصت ها/عرصهعنصراهداف توانمندسازیمرحله  کار

فعالیت های يادگیری ساخت يافته

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

پخش فیلم آموزشي، استفاده از پوسترخویشتن

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

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فیلم،  مشاهده 

تمرینات انجام  عملي،  آموزش 

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

رابطه با علم
پخش فیلم آموزشيخویشتن

را  41 تنفسی  ـ  قلبی  استقامت  تمرینات  انواع 
کند. رابطه با عملاجرا 

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فیلم،  مشاهده 

تمرینات  انجام  عملي،  آموزش 

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

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فیلم،  مشاهده 

تمرینات انجام  عملي،  آموزش 

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

استاندارد این قابلیت ها را انجام دهد.
رابطه با علم 

پخش فیلم آموزشيخویشتن

انواع تمرینات قدرت و استقامت عضلانی را  71
رابطه با عملاجرا کند.

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فیلم،  مشاهده 

تمرینات  انجام  عملي،  آموزش 

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

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فیلم،  مشاهده 

تمرینات انجام  عملي،  آموزش 

 ـ  1 استاندارد تربیت و يادگیري شايستگي دنیاي آموزش   6
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92
انعطاف پذیری روش های  به مفهوم  با توجه 
آزمون های  آن  برنامه ریزی  نحوه  و  توسعه 

دهد. انجام  را  قابلیت  این  استاندارد 
رابطه با علم 

پخش فیلم آموزشي خویشتن

انواع تمرینات انعطاف پذیری را برنامه ریزی و 102
رابطه با عملاجرا کند.

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فیلم،  مشاهده 

تمرینات  انجام  عملي،  آموزش 

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

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فیلم،  مشاهده 

تمرینات انجام  عملي،  آموزش 

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

قابلیت را انجام دهد.
رابطه با علم 

پخش فیلم آموزشي خویشتن

رابطه با عملانواع تمرینات توان را برنامه ریزی و اجرا کند.132
خویشتن

و  ورزشی  سالن  در  حضور  فیلم،  مشاهده 
تمرینات  انجام  عملي،  آموزش 

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

و  ورزشی  سالن  در  حضور  فیلم،  مشاهده 
تمرینات انجام  عملي،  آموزش 

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

این قابلیت را انجام دهد.
رابطه با علم 

پخش فیلم آموزشيخویشتن

رابطه با عملانواع تمرینات چابکی را اجرا کند.162
خویشتن

و  ورزشی  سالن  در  حضور  فیلم،  مشاهده 
تمرینات  انجام  عملي،  آموزش 

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

خویشتن
و  ورزشی  سالن  در  حضور  فیلم،  مشاهده 

تمرینات انجام  عملي،  آموزش 

تجهیزات ایمني18 و  ورزشی  محیط  در  ایمني  اصول 
دهد.  شرح  را  استفاده  رابطه با علممورد 

حضور در محیط هاي ورزشي، مشاهده فیلمخلقت

رابطه با عملاز سالم بودن وسایل مورد نیاز مطمئن شود.ایمني19
خلقت

بازبیني وسایل ورزشي در محل محیط هاي 
ورزشي و مشاهدۀ فیلم

نگرش20
از  تبعیت پذیري  و  سلامت  به  مربوط  اصول 
مربي و مسئولیت پذیري نسبت به افراد، محیط 

و تجهیزات را توضیح دهد.
رابطه با علم

نمایش فیلم، استفاده از آموزه هاي مربيخلق

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

رابطه با 
خویشتن، 

خلقت
نمایش فیلم، استفاده از آموزه هاي مربي

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

خویشتن
سالن  در  حضور  پاورپوینت،  فیلم،  نمایش 

مربی  توضیحات  بدنسازی، 

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

نمایش فیلم، پاورپوینت، انجام محاسبات عددیخویشتن

 قابلیت های سرعت، تعادل و هماهنگی در 24
رابطه با عملآمادگی جسمانی به کار بندد.

خویشتن
سالن  در  حضور  پاورپوینت،  فیلم،  نمایش 

مربی توضیحات  بدنسازی، 
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ب : وسعت محتوا:
جزئیات فاکتورهاي آمادگي جسماني و حرکتي و انواع آزمون هاي استاندارد مربوط،

انواع فاکتورهاي آمادگي جسماني و حرکتي و اجراي با تسلط آنها
دستیابي به حداقل رکوردهاي مربوط

ج: سازماندهي محتوا:
شرح تمام فاکتورهاي آمادگي جسماني و حرکتي و انجام تمرینات مربوط سپس اجراي تمام آزمون هاي 

استاندارد مربوط

د: مواد و رسانه هاي يادگیري:
کتاب مرجع آموزش آمادگي جسماني و حرکتي و آزمون هاي استاندارد مربوط فیلم اجراي تمرینات و 

حرکات آمادگي جسماني و حرکتي و اجراي آزمون هاي استاندارد، پوستر تخصصي

 ـ  : استاندارد فضا: ه
فضاهاي ورزشي روباز و سرپوشیده، وسایل و تجهیزات مربوط به هر فاکتور  آمادگي جسماني)توپ ها، 

طناب ها، کش ها، پله ها، مخروط ها، وزنه ها، کتاب، سي دي و دستگاه هاي بدنسازي(

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

ز: سنجش و ارزشیابي
آزمون هاي استاندارد فاکتورهاي آمادگي جسماني و حرکتي

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

فاکتورهاى آمادگی جسمانی
 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 1ـ آمادگي جسماني مرتبط با سلامت 
به آن دسته از اجزای آمادگی جسمانی که با سلامت فرد در ارتباط است، گفته 
می شود. این مقوله با توسعه و نگهداري عوامل پیشگیري و درمان کننده بیماري ها 
و تأمین کننده سلامت در ارتباط است. بهبود اجزاء  یاد شده علاوه بر بهبود سلامت، 

در قابلیت عملکرد و حفظ یک الگوي زیستي سالم مؤثر است.



42

  2ـ آمادگي جسماني مرتبط با اجرا يا مهارت يا ورزش
به آن بخش از اجزاء آمادگی جسمانی گفته می شود که فرد برای انجام هرچه بهتر 
نیازمند  آن  به  رقابت های ورزشی  و  موفقیت در مسابقات  و  مهارت های حرکتی 
است. به عبارت دیگر، این بخش از آمادگي جسماني به توسعه و حفظ آن عواملي 
علاقمند است که باعث اجراي بهتر فعالیت هاي بدني و رشته هاي ورزشي مي شود. 

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

توصیه می شود. آنها  توسعه  به  توجه  و  برنامه ریزی 

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

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

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

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

از: بود  آنها عبارت خواهد  برای  آستانه هوازی 

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

ابتدا تلاش کنید تا هنرجویان مدت 20 تا 30 دقیقه فعالیت را انجام دهند. در این 
رابطه از روش های متنوع و گوناگون استفاده کنید. پس از آن از شدت 70 درصد 



43

شروع کنید و به مرور تا پایان برنامه آن را به 85 درصد برسانید و در انجام آن 
مداومت داشته باشید.

 ارزيابی استقامت قلبی ـ تنفسی

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 اندازه گیری قدرت و استقامت عضلانی
اندازه گیری قدرت عضلانی به طور مطلق کار پیچیده و پرهزینه ای است و دستگاه های 
ایزوکینتیک نیاز دارد. اما با استفاده از یک تکرار بیشینه در گروه عضلات بزرگ بدن که 
در تمرینات به کار گرفته شده اند، می توان قدرت نسبی هنرجویان را اندازه گیری کرد. به 
عنوان مثال، ببینید که یک هنرجو چه میزان وزنه را برای یک مرتبه می تواند در حرکت 
پرس سینه، پرس کند. مقدار وزنه پرس شده، قدرت نسبی عضلات سینه ای را نشان 
می دهد. برای اینکه هنرجویان در سن خاصی قرار دارند و پیدا کردن یک تکرار بیشینه 
در آنها کار دشواری است، می توان از روش تخمین یک تکرار بیشینه استفاده کرد. 
این روش که توسط برزیکی1 در سال 1993 ارائه شد، به روش استفاده از تکرارهای 
زیر بیشینه در محدوده زیر 10 تکرار معروف است. فرد وزنه ای را که بتواند حداکثر تا 
زیر 10 تکرار جابجا کند و تا حد خستگی آن را اجرا نماید، انتخاب و حرکت را انجام 
می دهد. با استفاده از فرمول می توان حداکثر قدرت او در این حرکت را تعیین کرد. 
برای مثال اگر شخص وزنه 60 کیلوگرمی  را حداکثر 7 بار تا رسیدن به خستگی تکرار 

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

 = یک تکرار بیشینه
وزنه جابه جا شده )کیلوگرم(

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

60 کیلوگرم

]1/0278–)7 × 0/0278 ([
 
 

کیلوگرم 72 =  

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

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

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

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

جدول زمان بندی تمرينات انعطاف پذيری

شیوه اجرای تمريناتروش تمرينمراحل رشد

ایستاپیش از بلوغ

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

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

افزایش انعطاف پذیری عمومی همراه است.

ایستا و پی ان افبلوغ

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

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

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

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

ـ ترکیب تمرینات انعطاف پذیری با بازی و مسابقه.

ایستا و پویا وپس از بلوغ
پی ان اف

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

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

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

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

برای جلوگیری از آسیب خواهد بود.

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

1  به روش مستقیم    
2 به روش غیرمستقیم

گونیامتر زاويه صفر را نشان می دهد

گونیامتر جهت اندازه گیری زوايای حرکتی مفاصل بدن
زاويۀ300

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

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

دارد.  ضرورت 

توان

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

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

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

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

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

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

به عضله را نمی دهد. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 انواع چابکی

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

والیبال که از برخورد توپ با زمین ممانعت می کند.

  نکات اساسي در اجراي تمرينات چابکی

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

اجازه تکرار به هنرجویان داده شود.  

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

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

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

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

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

پوستر تعیین میزان آمادگی هنرجويان

                                     ارزيابی
ضعیفزيرمتوسطمتوسطخوبعالیسن

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

کمتراز 13001300 ـ 16001599 ـ 20001999 ـ2400بیشتراز2400مردان بالای50 سال

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

کد  شماره
فرصت ها/عرصهعنصراهداف توانمندسازیمرحله  کار

فعالیت های يادگیری ساخت يافته

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

خلق
پرسش و پاسخ، بحث کلاسي 

تعادل را از بعد سطح اتکاء و مرکز ثقل 21
رابطه با علمتوضیح دهد.

خلقت
پرسش و پاسخ، بحث کلاسي

 

بدن 31 محورهاي  نظر  از  را  چرخش 
کند. رابطه با علمتشریح 

خویشتن
پرسش و پاسخ، بارش فکري

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

خویشتن
خلق راه حل ـ مشارکت با یار

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

خویشتن
خلق راه حل ـ مشارکت با یار

به کارگیري 61 با  را  چرخش ها  انواع 
دهد. انجام  بدن  مختلف  رابطه با عملمحورهاي 

خویشتن
خلق راه حل ـ مشارکت با یار

را 72 ژیمناستیک  مخصوص  دورخیز 
دهد. رابطه با علمتوضیح 

خویشتن
با استفاده ازکارت آموزشی 

را  82 ژیمناستیک  مخصوص  جهیدن 
دهد. توضیح  حرکات  اجراي  رابطه با علمبراي 

خویشتن
 ـمشارکت با یار   با استفاده از کارت آموزشی 

وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ريزي آموزشي

دفتر تألیف کتاب هاي درسي فني و حرفه اي و کاردانش

 ـ  1 استاندارد تربیت و يادگیري شايستگي دنیاي آموزش   6

ژيمناستیک

کد 
 نام  واحد 0105  واحد کار

فني و شاخۀ تحصیليژيمناستیککار
مهارتي 

ساعت 
34عملي

خدمات و گروه تحصیلي ـ حرفه ايژیمناستیکپیمانه: 342133کد پیمانه 
بازرگاني

ساعت 
نظري

26

پرورش مهارت هاي درس:1014100110کد درس 
پایه تربیت بدنيرشته تحصیلي ـ حرفه ايجسماني ـ حرکتي

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

خلق
مشاهده یار ـ مشاهده فیلم ـ مشارکت با 

یار )براي خلق خلاقیت(

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

خویشتن
با استفاده از کارت آموزشي ـ مشاهده یار 

به منظور خلق خلاقیت 

رابطه با عملانواع چرخ فلک را انجام دهد.112
با استفاده ازکارت آموزشي خویشتن

رابطه با عملدورخیز مخصوص را انجام دهد.122
با استفاده ازکارت آموزشي  خویشتن

رابطه با عملجهیدن مخصوص ژیمناستیک را انجام دهد.132
با استفاده ازکارت آموزشي  خویشتن

مفاهیم دویدن استفاده از پیش تخته 142
رابطه با علمرا توضیح دهد.

با استفاده ازکارت آموزشي  خویشتن

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

با استفاده ازکارت آموزشي  خویشتن

حرکات جابه جایي را با رعایت قوانین 164
رابطه با عملبیومکانیکي مربوط انجام دهد.

با استفاده از کارت آموزشي  خویشتن

مفاهیم کلي حیطه هاي حرکتي را براي 174
رابطه با علمانتقال به محیط جدید توضیح دهد.

با استفاده از کارت آموزشي  خلقت

اجرا 185 را  ژیمناستیک  اساسي  حرکات 
رابطه با عملنماید.

خویشتن
توضیحات   ـ ازکارت آموزشي  با استفاده 

هنرآموز

195
حرکتي،حرکات  طبقه بندي  مفاهیم 
گوناگون  وسایل  روي  بر  ژیمناستیک 

دهد. توضیح  را 
رابطه با علم

خلق
مشاهده  ـ  آموزشی  ازکارت  استفاده  با 

فیلم

مهارت هاي اساسي آموخته شده براساس 206
رابطه با عملتوانایي هاي منحصربه فرد اجرا نماید.

خویشتن
 ـتوضیحات  با استفاده ازکارت آموزشی 

هنرآموز

216
نحوه سالم ماندن اسباب و تشک هاي سالن 
را با آسیب نرساندن به محیط از طریق 

کنش هاي مناسب نشان دهد.
رابطه با عمل

خویشتن

پرسش   وپاسخ، بارش فکري، توضیحات 
هنرآموز

اصول ایمني در غلت ها، پرش ها، با حفظ ایمنی22
رابطه با علمهر یک از حریم هاي آنها را توضیح دهد

پرسش  و پاسخ، بارش فکري خویشتن

روحیه شکست ناپذیري و برتري جویي ایمنی23
رابطه با عملرا در اجراها نشان دهد.

خویشتن
پرسش وپاسخ، بارش فکري،توضیحات 

هنرآموز
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ب( وسعت محتوي:
حرکات بنیادي، جابه جایي )از بعد مسافت و زمان(، تعادل )سطح اتکا و مرکز ثقل(، چرخش )به کارگیري 
محورهاي بدن(، و حرکات زمیني )انواع غلت هاي ساده، بالانس، چرخ و فلک و دورخیز،جهیدن مخصوص 
جابه جایي  مفاهیم  و  ثقل  مرکز  تغییر  دویدن،  مفاهیم  آموزشي،  خرک  روي  حرکات  انواع  ژیمناستیک( 
)تاب خوردن( با استفاده از دست ها به منظور خلق حرکات و تعویض میله ها  و انجام حرکات جابه جایي )از 
مهارت هاي اساسي پارالل با رعایت قوانین( مفاهیم کلي حیطه هاي حرکتي براي انتقال به محیط جدید و 
اجراي حرکات اساسي، مفاهیم طبقه بندي حرکتي حرکات ژیمناستیک بر روي وسایل گوناگون و اجراي 

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

ج( سازماندهي محتوا:
شرح جابه جایي ها تعادل ها، چرخش ها، انواع حرکات زمیني )چرخ و فلک و دورخیز، جهیدن، انواع غلت هاي 
ساده، بالانس، سپس انواع حرکات روي خرک آموزشي و بعد مفاهیم دویدن، تغییر مرکز ثقل و مفاهیم جابه جایي 
)تاب خوردن( با استفاده از دست ها به منظور خلق حرکات و تعویض میله ها  و انجام حرکات جابه جایي و مفاهیم 

کلي حیطه هاي حرکتي براي انتقال به محیط جدید و اجراي حرکات اساسي

د( مواد و رسانه هاي يادگیري: 
آموزشي  مرجع  متون  و  کتاب ها  پوستر،  تخصصي،  سایت هاي  تخصصي،  عکس هاي  آموزشي،  فیلم هاي 

استاندارد

هـ( استاندارد فضا:
بر اساس استانداردهاي فني مورد تأیید فدراسیون جهاني رشته

و( تجهیزات آموزشي:
ژیمناستیک،  نیمکت  توپ، حلقه، تشک،  ژیمناستیک،  میله، چوب  روبان،  آموزشي،جعبه،  وسایل کمک 
میني ترامپلین، جعبه استپ، متر نواري، طناب، لباس استاندارد، وایت برد و ماژیک آن و تجهیزات کمک 

آموزشي 

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

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

2( آموزش دادن در سالن ژیمناستیک با تجهیزات استاندارد


