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شنا  
 مراحل ورود به آب

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

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

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

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

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

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

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

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

مفيد است.
 

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

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

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

ارزشيابي تمرين  

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

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

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

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

     اجراي تمرينات
1  تمرينات بخش هرچند ساده به نظر می رسند، اما زيربنای آموزش شنا هستند، 
با  تا كاملًا  بپردازند  اين حركات  به تكرار  بنابراين تمام طول ساعت را هنرجويان 

محيط آب آشنا شوند.
2  درک قانونمندی در تمرينات از اهم موارد است )هرتمرين هرچقدر ساده باشد، 

مهم است،  ترتيب تمرينات را از ساده به مشكل رعايت كنيد(
3  در انجام تمرينات راه رفتن نظارت مستقيم هنرآموز در تك تك هنرجويان تا 

حصول اطمينان از يادگيری ضروري است. 
4 رعايت ايمنی برای هنرجويانی كه در زيرآب قرار گرفته اند بسيارحايز اهميت 

است.
و  حضور  تداوم  باعث  نشاط آفرينی،  بر  علاوه  آب،  محيط  بهداشت  به  توجه   5

می شود. شنا  بهتر  يادگيری 

مبحث مركز ثقل در شنا  كردن   
1 روی زمين به حالت عمودی هستيم،  درحالی كه در شناكردن درآب،  بدن به 
حالت افقی قرار دارد. اما مركز ثقل در هردو حالت حدوداً در نزديكی ناف قرار دارد.

بايد تفاوت مفهوم شناوری و غوطه وری را درک كنند و آن را در  2 هنرجويان 
دهند. تشخيص  مختلف  موجودات  و  اجسام 

* آنچه روی آب قرار می گيرد )مثل كشتی و تكه چوب( شناور ـ و هرآنچه درون 
آب معلق است )مثل ماهی و ذرات درون آب( غوطه ور است. 

3 نقطه اثر نيروهای غوطه وری، مركز ثقل بدن است. جابه جايی نقطه اثر نيروها 
موجب پايين رفتن پاها يا سر درون آب و برهم خوردن تعادل می شود.

4 اگر نيروی وزن شناگر كمتر از نيروی غوطه وری باشد، فرد شناور خواهد ماند.  
5 تمرينات شناوری و غوطه وری بايد مورد توجه ويژه قرار گيرد، زيرا عدم يادگيری 
اين فنون، يادگيری تكنيك ها را با مشكل روبرو می سازد اما قهرمانانی هم هستند 

كه باوجود عدم مهارت كافی در شناوری، بسيار ماهرانه شنا می كنند.
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6 هنرجويان نه تنها بايد انواع فنون شناوری را بارها تكرار كنند، بلكه در ابتدای 
جلسات بعدی نيز اين كار را انجام دهند.

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

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

  اجرای صحيح چهار مرحله شناورشدن و حدود 30 ثانيه شناور ماندن = 2 نمره   
  اجرای صحيح چهار مرحله شناورشدن و حدود كمتر از 30 ثانيه شناور ماندن = 1 نمره

نیازمند تمرينات بیشتر هنرجو  عدم توانايی دراجرای مراحل و در زمان مشخص 
باشد. می 

ارزشيابی توصيفی   
انجام حرکات مختلف درآب و کسب درجات

خوب: كاملًا سازگار با آب
متوسط: نياز به تمرين بيشتر

ضعیف:  نياز به تمرينات خارج از ساعات كلاس

سر خوردن در آب 

1  همان گونه كه انسان و تمام موجودات با استفاده از پاها و دست ها، پيشروی 
می كنند، انسان و آبزيان نيز با استفاده از اصول سرخوردن،  درآب پيشروی می كنند 

و شناور يا غوطه ور می مانند. 
2    قرارگيری سر، دست ها و پاها دريك راستا درحين حركت و وارد كردن نيرو با 
هر دو پا به يك اندازه در هنگام نيروگرفتن از ديواره استخر، به حفظ تعادل پويا 

كمك می كند.
3  باتوجه به قرارگيری سر، درحين سرخوردن، درآب، انجام يك نفس عميق،  

قبل از انجام سرخوردن به تعادل بدن كمك می كند.
4  با وارد كردن نيرو به ديواره برای سرخوردن، آب با فشار به زير پلك ها می رود 
و می تواند موجب آسيب چشم ها شود. بر بسته بودن چشم ها در ابتدای حركت 

تأكيد كنيد.
براساس استدلال های  آنها تحليل كنيد و  با هماهنگی  را  5  نظرات هنرجويان 

كنيد. بحث  دركلاس  ئه شده،  ارا

نكته
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6   باتوجه به اهميت سرخوردن دريادگيری تكنيك های شنا، كسب حداقل 2 نمره 
توسط هنرجويان ضروری است. 

** درتعريف يادگيری چنين آمده: يادگيری وقتی صورت می گيرد كه دراثر تكرار 
و تمرين كافی، حركت جزو عادات رفتاری فرد شود. مثل عادت صحيح نشستن 
روی صندلی يا عادت  صحيح ايستادن.  در حركات شنا نيز اين اصل حاكم است و 

سرخوردن يكی از تكنيك هايی است كه بسيار نيازمند تمرين است. 
درتمام  نكنيد.  موش  فرا را  مهم  نكات  برروی  تمركز  و  توجه  درتكرار حركات،   

نشود. فراموش  گوش ها  به  چسبيده  و  دست ها  بين  سر  قرارگيری  تكرارها، 
 خم شدن آرنج ها در حين تمرين سرخوردن،  حالت افقی  بدن را از بين می برد.
 درعين حال كه از تمرينات متنوع استفاده می كنيد، توجه هنرجويان را به رعايت 

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

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

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

** طراحی فعاليت های آموزشی و تمرينی از ساده به مشكل چند امتياز دارد و رعايت 
به مبتديان ضامن موفقيت آموزش دادن هنرجويان  امر در آموزش سرخوردن  اين 

درآينده شغلي آنها مي باشد. 
1  فراگيری شنا را برای مبتديان آسان تر می كند.

2  فراگير به تدريج اعتماد به نفس كافی پيدا می كند و حركات بعدی و مشكل تر 
را بهتر می آموزد.

لذت بخش تر  را  يادگيری  ايمن،   بازی های  با  توأم  تمرينات  طراحی خلاقانه    3
می كند. 

شروع/ استارت كرال سينه  

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

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

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

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

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

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

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

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

لحظه اي به حالت سرخوردن باقي مي ماند.

جدول بازخوردی

شیوه اصلاحمشكل 

سعی كنيد چرخش را از لگن شروع كنيد و با چرخش شانه ادامه دهيد.عدم توانايی در چرخش ۴5 درجه 

در صورت لزوم با پا زدن خيلی آرام، پاها را بالا نگه داريد.فرو رفتن پاها در آب حين چرخش

در چرخش های پهلو و به پشت نفس بگيريد.عدم توانايی در نفس گيری

جدول بازخوردی 

شیوه اصلاحمشكل 

كشيدگی بيشتر عضلات ميانی، كشيدگی كامل بازو و تلاش برای قرارگيری خميدگی بدن در حين حركت
بدن و سر در يك راستا

هم راستايی شانه ها با لگن، كشش بيشتر عضلات ميانی، چسبيدن گوش به عدم ضربه صحيح به چپ و راست 
بازوی كشيده



82

جدول بازخوردی

شیوه اصلاحمشكل 

حركت احساس گرفتگی عضلات كف پا در حين كشيدن پنجه اين  با  ـ  كنيد  مشت  را  انگشتان  و  كشيده  را  مچ 
كنيد. خو 

با برخورد شست ها، با چرخش زانوها و پاها به داخل پا است.  از  اجرای صحيح چرخش داخلی  نشانه خوبی 
می شود برطرف  تمرين 

كاهش خميدگی زانو ـ قرارگيری بيشتر پا )از مچ به پايين( ايجاد اسپلش زياد آب
در آب

جدول بازخوردی

شیوه اصلاحمشكل

صاف كردن پاها، كشيدگی پنجه ها، افزايش سرعت پا زدنفرو رفتن آب در حين پا زدن عمودی

به جای حركت ضربدری )قيچی مانند( پا زدن سريع تر و محدودتر فاصله )30 بالا و پايين رفتن بدن در حين پا زدن
تا 35 سانتی متر( 

احساس فعاليت در عضلات سابق 
به جای ران

شل كردن پا در مچ به پايين، خميدگی كمتر زانوها، شروع حركت از مفصل 
لگن به جای مفصل زانو

احساس مقاومت از طرف آب برای 
ورود دست

كف دست در لحظه ورود به آب به سمت خارج )زاويه حدود ۴5 درجه( ـ 
اولين قسمت ورودی به آب انگشت شست و سبابه ـ آرنج كاملًا بالاتر از مچ 

دست

اولين بخش خروجی از آب، آرنج و پس از آن مچ دست )مانند خروج دست از عدم توانايی در خروج دست از آب
جيب(، چرخش بالاتنه برای خروج آسان آرنج، كف دست رو به بالا

عدم پيشروی خوب در آب
با ورود دست به آب، فشار به پايين و عقب به جای فشار به پايين، در مرحله 
زيرآب، فشار به سمت داخل و عقب، در مرحله خروج از آب، فشار به سمت 

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

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

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

  درحين تمرينات تأكيد بر وضعيت آيروديناميكي بدن در ورود به آب 

شنای كرال پشت و تمرينات آن 
 

1  باتوجه به اصل نيروگيری، از طريق خم شدن و بسته شدن زوايای مفاصل و به 
دنبال آن باز شدن مفاصل، دراستارت كرال پشت هم رعايت می شود.

2  وضعيت بدن در اين استارت، هم به صورت افقی با سطح آب، بدن به صورت 
كاملًا كشيده می باشد. اما وضعيت به پشت و وجود قوس مختصری در ناحيه كمر 

)با بالاكشيدن باسن از سطح آب( اندكی با استارت كرال سينه متفاوت است. 
3 فاصله پاها بسيار جزيی و برخی افراد، معمولاً يكی را كمی بالاتر از ديگری قرار 

می دهند.
4 فشار وارده به سكو با سينه پاها صورت می گيرد.

قرار  دست ها  نزديك  سينه  و  خميده  كاملًا  آرنج ها  گرفته،  محكم  را  دوگيره   5
می گيرد.

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

7 اولين عضوی كه با آب تماس می گيرد انگشتان و سپس به ترتيب پشت دست ها، 
سر، سينه،  باسن و پاها می باشد.

8 دست ها و پاها كاملًا كشيده وارد آب می شوند و با عقب بردن سر، قوس مناسبی 
در ناحيه كمر ايجاد می شود.

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

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

در مدتي که هنرجويان به سؤالات شما پاسخ مي دهند، فیلم شناي کرال پشت درحال 
پخش است. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ديگر وارد آب مي شود.( اجراي بهتر دست ها، بستگي به حركت چرخشي بدن حول 
محور طولي و در زاويه اي حدود 90 درجه دارد كه ۴5 درجه به سمت راست و ۴5 

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

دهان، از ورود آب به درون سوراخ هاي بيني پيشگيري مي كند. فك آزاد باشد. با هر 
حركت كامل دو دست، يك عمل دم و يك عمل بازدم انجام مي شود1. 

                     

1- loodrill

هنرجو بلافاصله پس از ورود به آب شروع به شناي کرال پشت نمي کند،  بلكه ابتدا توجه
لحظاتی به حالت سر خوردن باقی می ماند.
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شيرجه مقدماتی نشسته  

جدول بازخورد شیرجه مقدماتی نشسته

شیوه اصلاحمشكل

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

و بالا پرتاب شود.

دست  انگشتان  ورودی  عضو  اولين 
. شد نمی با

فشار كافی بازوها برای نگه داشتن سر بين دست ها انجام نشده و سر و سينه 
در هوا به جلو آورده شده اند )حالت گوژپشتی حفظ نشده( 

زاويه ورود دست به آب كم بوده است.

جدول بازخوردی شیرجه مقدماتی ايستاده

شیوه اصلاحمشكل

اوج گيری لازم برای پرتاب بدن به بالا  
انجام نمی شود.

آخرين مفصلی كه باز می شود مچ پاست، قبل از باز كردن مفصل زانو، مفصل 
مچ پا باز نشود.

نيروی وارد توسط كف پا و پنجه ها، به سمت عقب و پايين باشد، تا بدن به 
طرف جلو و بالا اوج بگيرد.

سقوط در آب در همان ابتدای حركت 
با سينه و شكم

با باز كردن زانوها،  در نيمه راه سقوط )با انتقال سنگينی بدن به جلو( سريعاً 
حالت پرشی به بالا را انجام دهيد.

استفاده از يك چوب بلند در ارتفاع 30 سانتی متری لبه استخر و فاصله حدود 
20 سانتی متری ساق پای شيرجه  رونده، برای درک پرش به سمت جلو و بالا 

به  جای پرش به جلو مؤثر است.

ايمني  

1  با توجه به اينكه در استارت كرال پشت، هنرجويان ديد كافی به محيط آب 
ندارند، انجام استارت پشت با نظارت هنرآموز صورت گيرد تا از برخورد احتمالی با 

ساير هنرجويان پيشگيری شود.
2 با توجه به حركت پرتابی به پشت، با استفاده از قوس مناسب بدن، از برخورد 

شديد پشت با آب و آسيب ديدگی احتمالی جلوگيری شود.
3 بلافاصله با ورود دست ها به آب، برای پيشگيری از آسيب احتمالی سر و گردن، 

هنرجو را كمی بالا آورده و در راستای بدن قرار دهد. 
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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

دو و ميدانی

کد 
 نام  واحد 34210102  واحد کار

فني و شاخه تحصیليدو و میدانیکار
مهارتي 

ساعت 
34عملي

خدمات و گروه تحصيلي ـ حرفه ايدو و ميداني پيمانه: 3۴210191كد پيمانه 
بازرگاني

ساعت 
نظري

26

پرورش مهارت هاي درس:101۴100210كد درس 
پايه تربيت بدنيرشته تحصيلي ـ حرفه ايجسماني، حركتي

10تحصيلي

کد شماره
فرصت ها/فعالیت های يادگیری ساخت يافتهعرصهعنصراهداف توانمندسازی مرحله کار

رابطه با علمانواع حركات بنيادي را توضيح دهد.11
خويشتن

بحث هاي  و  عكس  ديدن  و  فيلم  مشاهده  با  ـ 
گروهي

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

اجراي هنرجو،مشاهده فيلم ، ديدن عكس خويشتن

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

خويشتن
بحث هاي  و  عكس  ديدن  و   فيلم  مشاهده  با 

گروهي

هماهنگي ۴2 با  را  استارت  تمرينات  انواع 
كند   اجرا  رابطه با عملكامل 

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

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

خويشتن
بحث هاي  و  عكس  ديدن  و   فيلم  مشاهده  با 

گروهي 

تكنيك هاي دو سرعت را با هماهنگي ۴3
رابطه با عملاجرا كند.

خويشتن
با  حضور  در پيست دو وميداني اين تكنيك ها 

را اجرا كنند.

انواع دوهاي استقامت  و نيمه استقامت  5۴
رابطه با علمرا تشريح نمايد.

خويشتن
به  را  آن  هنرجويان  مرتبط   فيلم  مشاهده  با 

بگذارند. بحث 
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و 6۴ استقامت  دوهاي  تكنيك هاي  انواع 
كند.  اجرا  را  استقامت  رابطه با عملنيمه 

خويشتن
با انجام تمرينات زياد و حضور در مسابقات  و 

انجام دهند. آموزش عملي 

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

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

خويشتن
تكنيك ها  اين  دو   و  ميداني  پيست  در  با حضور 

اجرا كنند. را 

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

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

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

خويشتن
ميداني،  و  دو  پيست  در  ازآموزش  استفاده  با 

مسابقات در  حضور  فيلم،  مشاهده 

رابطه با علمانواع پرش طول را توضيح دهد.11۴
خويشتن

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

رابطه با عملانواع پرش طول را اجرا كند.12۴
خويشتن

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

رابطه با علمانواع پرش ارتفاع را توضيح دهد.13۴
با ارائه پوستر و مشاهده فيلم، اسلايد خويشتن

رابطه با عملانواع پرش ارتفاع را اجرا كند.1۴۴
خويشتن

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

رابطه با علمانواع پرش سه گام را توضيح دهد.  15۴
خويشتن

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

رابطه با عملانواع پرش سه گام را اجرا كند.16۴
خويشتن

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

دو وميداني  پيست 

رابطه با علمپرتاب وزنه را توضيح دهد.  174
خويشتن

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

رابطه با عملمراحل  پرتاب وزنه را اجرا كند.184
خويشتن

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

دو وميداني پيست 

رابطه با علمپرتاب  ديسك را توضيح دهد.195
خويشتن

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



88

الف( پیامدهای يادگیري

کدشماره
فرصت ها/ فعالیت هاي يادگیري عرصهعنصراهداف توانمندسازي مرحله کار

ساخت يافته

رابطه با عملمراحل  پرتاب ديسك را اجرا كند.205
خويشتن

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

مســابقات

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

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

مســابقات

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

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

دو و ميداني پيست  در  آموزش  و  

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

خويشتن

كنترل هيجانات در اجراي بازي ها و نگرش2۴
رابطه با عملمسابقات 

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

وميداني دو  پيست  در  آموزش 

زيست 25
رابطه با عملسالم نگهداشتن پيست و چمن محيطي

خلقت
با مشاهده فيلم و  ديدن عكس و بحث هاي 

گروهي

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

دو و ميدانی

کد 
 نام  واحد 34210102  واحد کار

فني و شاخه تحصیليدو و میدانیکار
مهارتي 

خدمات و گروه تحصيلي ـ حرفه ايدو و ميدانیپيمانه: 3۴210191كد پيمانه 
بازرگاني

ساعت 
60آموزش

پرورش مهارت هاي درس:101۴100210كد درس 
پايه تربيت بدنيرشته تحصيلي ـ حرفه ايجسماني، حركتي

10تحصيلي
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ب( وسعت محتوي:
- حرکات بنیادي دو ومیداني،استارت و انواع آن، انواع دوها بر اساس مسافت، سرعت، امدادي، نیمه استقامت 

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

ج( سازماندهي محتوي:
- توضیح حرکات بنیادي دوها سپس )استارت( دوهاي سرعت و امدادي،بعد  نیمه استقامت و استقامت و 

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

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

استاندارد آموزشي 

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

و( تجهیزات آموزشي:
انواع تشك، مطبق، وزنه، ديسك، نیزه، حلقه هولاهوپ، میله ارتفاع، تخته   استارت،چوب امدادي،مانع، 
کفش میخي،متر نواري، پودر گچ، ريسمان پايان خط، قیف )کنز(،پله ها )استپ(،کش تمريني و تجهیزات 

کمك آموزشي

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

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

2- آموزش دادن در پیست دو و میداني
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دو و ميداني    

 مهارت هاي بنیادي

گرم كردن  )10دقيقه( مشاهده و تمرين حركت: عملی+ فيلم به ترتيب در 1 الی 
)10دقيقه(   5

تركيبی  تمرينات  ايستاده و درحركت )30 دقيقه(  تمرينات در دو حالت  اجرای 
الی 5  + دويدن )50 دقيقه( درحركات 1 

رفع اشتباهات تكنيكی    سرد كردن
** هنرجويان آگاهی لازم از وضعيت بدنشان درهنگام اجرای حركات داده شده 

در وضعيت:

خلاقیت
- طراحي و اجراي مسابقه از مهارت ها 

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

است(.

1  زانو بلند   = ران ها تا سطح افق بالا بيايد
2  پنجه شيوه: زانو صاف و پنجه كاملًا به 

بيرون كشيده می شود.
3  ضربه پاشنه پا باسن را لمس كند.

4  اسكيپ فرمكث و ريتم حركت مد نظر 
باشد.

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

*** رعايت فضای كافی هنگام تمرينات و توجه به ايمنی لباس و پوشش.

دوهاي سرعت
بازی ها و حركات تمرينی )گرم كردن 10 دقيقه( شروع دويدن از حالت ايستاده و 
 . بلند   / ضربه پاشنه و اسكيپ و...  شتاب گيری طی مسافت ۴0 متری دويدن زانو 
مسافت 8 تا 10 متری سرويس تبديل به دوی سرعت مسافت 30 متری  تمرينات 

تعقيب و گريز با حداكثر شتاب گيری سرد كردن )10 دقيقه(
هنرجويان بايد اطمینان پیداکنند که:

  فرود هرگام روی سينه پا است.
  دست ها و شانه ها كه رها و آزاد است. 

  درمرحله اتكا پا با زمين در تماس است. 
  درمرحله پرواز پای آزاد در جلوی بدن دونده تاب می خورد و پای ديگر خم است. 
* به هنرجويان فرصت و تجربه دويدن پيست دو و ميدانی داده شود. فرصت لذت 
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بردن از اجرای دوهای سرعت و بازی های مختلف فراهم شود.
   ملاحظات ايمنی و اختصاصی مسافت و فضای كافی برای شتاب گيری و ارائه 

حركت دويدن هنرجويان الزامی است. 
   از پرداخت به جزئيات هنگام آموزش دوهای سرعت پرهيز شود.

دوهاي استقامت 

  گرم كردن اجرای تمرينات عكس العملی+ انواع باز ی های استارت از وضعيت ها 
و جهت های مختلف بدن )نشسته، خوابيده و خميده و...( مشاهده و تمرين مرحله 
اول تكنيك استارت »به جای خود« مشاهده و تمرين عملی مرحله دوم )حاضر( 
تركيب تمرين مرحله اول و دوم  مشاهده و تمرين مرحله سوم و چهارم )دانش  + 

شتاب گيری(
  به هنرجويان آگاهی لازم در مورد ويژگی های قامتی و اندازه و سايز پای آنها 
را برای تنظيم پا ها روی بلوک استارت بدهيد و زمان كافی برای آنها يادآور شويد 

قبل از دويدن سريع بايد يك استارت خوب داشته باشند.
  حركت دست های هنرجويان را مشاهده و اصلاح نماييد به خصوص در مرحله 

شتاب گيری.
برای اطمينان از درک مدت زمان و آهنگ شنيداری هر مرحله از استارت،  فرامين 

استارت توسط هنرجو نيز اجرا شود.
اجرای كامل تكنيك استارت با تكرار و تمرين زياد ميسر می شود.  تمرينات پرشی،  

قدرتی،  تكنيك های كاهش و افزايش سرعت و شتاب 
* برای ارزشيابی نهايی به اجرای هر مرحله امتيازات مرحله را اختصاص دهيد 

)مثلًا اگر 2 نمره دارد، 08  ×  ۴( 

دوهاي استقامت و نيمه استقامت  

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

استارت ايستاده 
3  اصلاح وضعيت تكنيكي آنها 

استقامت  توسعه  هدف  با  استراحت  بدون  دويدن  تداومي  تمرينات  جراي  ا   4
مي عمو

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

1  زانو بلند   = ران ها تا سطح افق بالا بيايد
2  پنجه شيوه: زانو صاف و پنجه كاملًا به 

بيرون كشيده می شود.
3  ضربه پاشنه پا باسن را لمس كند.

4  اسكيپ فرمكث و ريتم حركت مد نظر 
باشد.

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

7  اصلاح فعاليت / كار كلاسي شماره ۴ هنرآموزان و ارائه بازخورد به آنان
8 اجراي مسابقه درون كلاسي و ثبت ركورد آنها و تشويق به بهبود ركورد و تداوم 

تمرينات 

دوهای بامانع 

هدف: حداكثر رساندن سرعت دويدن تا اولين مانع و دويدن بين موانع 
شامل:

1 خط شروع تا اولين مانع 1 قدم.
2  وضعيت عمودی بدن بايد مشخص شود.

3  بين موانع، سه قدم برداشته شود. )كوتاه، بلند، كوتاه(
حال بايد هر كدام از 3 مرحله 

 جهش1

  عبور از مانع و فرود را با توجه به تمام توانايی هايی كه داريم توضيح دهيم. 
مرحله جهش  ← هدف   

برقراری مسير كه در بالای مانع حداقل ارتفاع را داشته باشد. 
به هنرجويان كمك كنيد تا:

1  بالا و سريع بدوند و به مانع حمله كنند.
2 پای راهنما را با سرعت تا وضعيت افقی برانند.

2  نگاه به جلو مسير باشد نه به مانع

                                                                 مرحله عبور

هدف: به حداقل رساندن كاهش سرعت و زمان حركت در هوا 
آيا می دانيد در مرحله عبور كه بهترين مسئله در دوهای با مانع است، مركز ثقل در 
چه وضعيتی است. مركز ثقل در آقايان بالاتر و خانم ها پائين تر است. بنابراين بايد 

خانم ها خود را كاملًا روی مانع خم نمايند.

Take off phase ـ1

%100α
∞

1ــ
2

2ــ
3

نزديك شدن به مانع 8 قدم ريتم سه قدم بر موانع
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 دوهاي امدادي1

1 گرم كردن
2 مشاهده و تمرين تكنيك )اصطلاح مهارت بهتر است(2 مبادله )هر دو مهارت از 
بالا به پايين و از پايين به بالا دست راست به چپ و بالعكس بين دو دونده( اجرای 

عملی  + فيلم
3 اجرای تكنيك مبادله در حالت ايستاده و با فاصله حدود يك متر بين دو دونده 

4  اجرای مرحله 3 در حالت راه رفتن و با تيم و اجرای مبادله با صدای............(
5  اجرای مرحلۀ 3 با راه رفتن سريع

6  اجرای مرحلۀ 5 با دويدن نرم و ريتم هماهنگ
7  اجرای مرحلۀ 6 با افزايش سرعت در دويدن

8  تمرين تكنيك مبادله در منطقه تعويض
9  تمرين مراحل آمادگی، شتاب گيری حين اجرای تمرين 8

پرش ها  
  آموزش گرم كردن

  اجرای تمام تمرينات گرم كردن- دويدن های............ با گروه بندی + انواع بازی ها
عكس العمل

  اجرای كامل تكنيك  پرش ها در حالات مختلف 
  به هنرجويان آگاهی لازم در مورد ويژگی های پرش داده شود.

ـ افزايش تواتر گام ها در پايان دويدن
ـ در موقع جهش پا به طور كامل با كف پا و به طور مثال روی زمين گذاشته شود.

ـ عمل قدرتمند پای آزاد در جهش 
ـ باز كردن كامل مفصل های مچ، زانو، لگن در موقع جهش

  به هنرجويان انواع دوهای شتابی و لی لی، پرش آموزش داده شود. 

مهم است که تمام موارد ايمنی به صورت کامل رعايت شود.

برای دو تمرين فعاليت  )   hand off(    چوب اصطلاح مهارت و  برای تمرين دست   به  دست كردن  2ـ 
آموزشی ديداری و شنيداری از كلمه تكنيك استفاده شود.

نكات ايمنی

1- Relays Runs
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 پرش طول 
1  معلمان ابتدا قبل از شروع كلاس نكات ايمنی لازم را كه در كتاب درسی آمده 

است، توضيح دهند. 
2 نحوه صحيح گرم كردن در پرش طول را به طور كامل به هنرجويان آموزش 

داده و انجام دهند.
باشد  مناسب  ورزشكار  دويدن  و  گيری  شتاب  كه  كنند  مشاهده  بايد  معلمان   3

دورخيز( مرحله  )اولين 
4 ريتم كل حركت را در نظر بگيرند و مطمئن شوند كه در مرحله دورخيز سرعت 

كم نمی شود.
5  بايد در مرحله دورخيز هنرآموزان را كمك نمايند. 

   با قدرت و با تمركز به جلو برويد.
  تعداد قدم های مناسب را به طور دورخيز تعيين نمايند.

   احساس ثبات هم در سرعت و هم در طول
   گام ها را توسعه دهند.

  سرعت خود را در انتهای دورخیز کم نكنید.

  مرحله 1 
پيدا  را  خود  راهنمای  و  قوی  پای  هنرجويان  بايد  آموزش  مراحل  اجرای  از  قبل 
نمايند. در محوطه همان موانع و شكل های كوچك استفاده كرده و به هنرجويان 
اعلام می كنيم كه با تكرار از روی موانع عمل پرش را با پاهای چپ و راست خود 

دهند.  انجام 
اين مرحله صرفاً جهت پيدا كردن پای تيك آف می باشد. 

  مرحله 2 
پرش های متوالی از روی جعبه يا موانع كوتاه )توسعه وضعيت جهش(

هدف: اجرای عمل جهش بعد از دورخيز كوتاه و توسعه وضعيت جهش سازماندهی 
شود.

  دو مانع به ارتفاع 30-50 سانتی متر به فاصله 8-6 متر از هم قرار داده شده
  پس از طی 8-6 متر به عنوان دورخيز از روی اولين مانع پرش كنيد و روی پای 

راهنما فرود آيند )3 تكرار(
   اين كار را با آهنگ برداشتن 3 گام بين دو مانع تكرار كنيد )5-3 تكرار( 

در اين تمرين به هنرجويان فرصت کافی دهید تا پای جهش مناسب را پیدا کنند. 
نكته
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  مرحله 3
)telemark جهش و باز نگه داشتن پاها و حفظ وضعيت تا فرود )پرش پا باز يا

هدف: عادت به پرش از بالای سكو و افزايش زمان پرواز 

اين تمرين بايد جايی که محل فرود نرم باشد اجرا شود توصیه می شود اين مرحله 
حتماً روی تشك فرود انجام شود.

از  قبل  )مطبق(  يا  تخته  پیش  از  می شود  استفاده  ارتفاع  تشك  از  چنانچه  تذکر: 
شود. استفاده  تشك 

سازماندهی تمرين 
الف( با 5-7 قدم دورخيز بپريد.

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

د( ارتفاع سكو 25-15 
  مرحله 4

پرش )telemark( باز نگه داشتن پاها تا فرود
هدف: تأكيد به حركت جهش نگه داشته وضعيت جهش 

سازماندهی تمرين 
الف( 5-7 قدم دورخيز بپريد.

ب( وضعيت جهش را در هوا نگه داريد.
ج( در مسير دورخيز، دور خيز كنيد.

د( در وضعيت  گام باز )telemark( فرود آيند.
  مرحله 5 :
جهش بايد: 

1  حركت را از جلو و پهلو مشاهده كنند.
2  تمركز نگاه به جلو حفظ شده است.

3  سرعت و نحوه باز شدن مفصل های مچ، زانو و ران را مشاهده نمايند.
4  موقعيت پای آزاد را در نظر بگيرند.

5  تماس پا از ناحيه پا با زمين در لحظه جهش و در نتيجه عمل تمركز كردن
و در اين مرحله به هنرجوكمك نمايند. 

6  سريع از تخته جدا شوند.
7  پای آزاد را به سرعت تا رسيدن به وضعيت افقی برانند و نگه دارند.

8  قدرت را افزايش دهند به طوری كه پرش كننده بتواند پای جهش را نگه دارد.

نكته
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از حد مرکز ثقل در لحظه جهش نكته از پايین آوردن بیش  اين مرحله پرش کننده  در 
می کند. جلوگیری 

  مرحله 6 )پرواز در تكنیك ساده( 
1  به هنرجويان كمك نمايند تا تكنيك مناسب را به كار ببندند.

2    حركت دست ها و پاها را در نظر بگيريد.
3  به هنرجو اجازه تمرين بدهيد. 

  مرحله 7 )پرواز در تكنیك قوس کمر(  
1      تكنيك مناسب را بر كنترل چرخش به جلو به كار ببرند. 

2  شتاب نكنند.
3  حتماً بايد تمرينات قوس كمر را بيرون در محوطه پيست انجام دهند.

بدانند كه دورخيز و جهش خوب نتيجه را تغيير می دهد.

  مرحله 8 )پرواز تكنیك دويدن در هوا )قیچی(( 
به هنرجو كمك كنيد تا:

1   پاها را در حالی كه تنه خم شده به جلو باز كنند.

   مرحله 9: فرود مربیان بايد: 
1    طی تمرين شرايط ايمنی محوطه فرود را حفظ نمايند.

2   وضعيت پاها را پيش از فرود و حركات آنها را در موقع فرود مشاهده كنند.
3    اطمينان يابند كه پاها در لحظه تماس هم تراز باشد.

4    نكات ايمنی پشت چاله پرش را تكرار كنند.

  مرحله 10 
همچنين معلمان در تمام مراحل آموزش پرش طول تمرينات بايستی نكات زير 

را رعايت نمايند.
الف( نوآموزان برای تغيير پای جهش مناسب خود فرصت كافی داشته باشند. 

ب( به جلو نگاه كنند جز موانع 
ج( بالا بدويد و بالا جهش كنيد.

مشاهده نماييد كه تمام تمرينات پشت سر هم توسط هنرجويان انجام شود.
 در لحظه تماس برای پايين آمدن و خم شدن پاها فرصت دهيد تا حالت به عقب 

نشستن آنها اتفاق نيفتد.
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 از تمام تمرينات قيچی در دويدن در هوا با كمك، يار كمكی و روی پيست استفاده 
نماييد. 

  مرحله 11 
در انجام تمرينات دويدن و جهش بعد از فرود، نظارت مستقيم هنرآموز بر تك تك 

يادگيری ضروری است.  از  تا حصول اطمينان  هنرجويان 

  مرحله 12 
رعايت نكات ايمنی و ايمنی چاله پرش و محوطه فرود بسيار حائز اهميت است.

 
  مرحله 13 

در تمرينات )telemork( حتماً از شكل فرود استفاده نماييد. 

  مرحله 14 
نيروها   R نقطه  جابه جايی  است  مهم  بسيار  بدن  ثقل  مركز  داشتن  طول  پرش  در 

باشد. مؤثر  جهش  و  پرش  زاويه  در  می تواند 

  مرحله 15 
مطمئن باشيد تمام تمرينات را متوالی و پشت سر هم انجام دهند و در صورت نياز 

يك توقف و تكرار در هر مرحله لازم و ضروری است. 

ارزشيابی يك پرش كامل  حداكثر: 3 نمره 
دورخيز صحيح + جهش صحيح    + پرواز صحيح + فرود 
جمعاً مرحله دورخيز 0/5  + جهش + 0/5  + 0/5  + فرود 

عدم توانايی انجام پرش طول: علائمی برای عدم پرش فرود 
هنرآموزان بايد تأكيد بر تمام تمرينات دويدن های پيست ـ روی سكو ـ جهش و پرواز 

و فرود را انجام دهند در مدتی كه هنرجويان به سؤالات شما پاسخ می دهند. 

فيلم پرش طول در حال پخش است 
1   مهم  ترين عامل كليدی در پرش طول وضعيت قرارگيری بدن در لحظه تيك آف يا 

جهش است. )مركز ثقل به سمت بالا كشيده شود و بدن متمايل به جلو باشد(
2    ريتم منظم و انتقال حركت از دورخيز به جهش و پرواز و فرود حائز اهميت است. 

3    در مراحل آموزش توصيه می شود از ساده به مشكل آموزش داده شود. 
توصيه می شود از رسيدن سريع به مرحله پرواز خودداری نمايند. 
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مبانی پرتاب ها  

انگيزه به پرتاب ها  ايجاد  با  با آرامش و دقت و  بايد در اين مرحله    هنرآموزان 
نمايند. اشاره 

  نشان دادن فيلم پرتاب ديسك و نيزه و چكش كفايت می كند. 
  پرتاب كنندگان تذاكرات هر مرحله را اجرا  نمايند.

  زنجيره های متوالی انجام شود.
حتماً  بايد هنرآموزان از حركات تمرينی، ابزار و حركات پرتاب و وضعيت های متنوع 

استفاده نمايند.
1 تلاش كنيد تا هنرجويان تمام عضلات درگير را با هماهنگی به كار ببرند.

به كارگيری عضلات  پرتاب ها،  در  درگير  از عضلات  هنرجويان  تا  كنيد  2 سعی 
قوی تر و كندتر پاها برای بالا آوردن بدن و دانستن و استفاده عضلات ظريف تر و 

سريع تر   آگاهی يابند.
3 آگاهی به پرتاب كننده ها كه نيمه پايين بدن زودتر از نيمه بالايی آن می چرخد.

ايجاد  از عمل ترمز كردن پای جلويی در آخرين مرحله كه  4 حصول اطمينان 
بيشتر می شود. و شتاب  حركت عمودی 

5 به هنرجويان تذكرات ايمنی را به طور كامل توضيح دهيد و در صورت نياز هر 
جلسه مسائل ايمنی را تكرار نمايند.

 نكاتی که بايد از آنها پرهیز کرد:
1  به هيچ عنوان تكنيك های مسابقه ای را به ورزشكاران جوان يا مبتدی كه هنوز 

به مرحله پيشرفت جسمانی نرسيده اند معرفی نكنيد. 
2 استفاده از وسايل پرتاب دارای وزن، شكل، خصوصيت ايزوديناميكی و اندازه های 

نامتناسب
3 معرفی جزء جديد تكنيك، قبل از اجرای رضايت بخش و سودمند اجزای قبل

4  دفعات پرتاب بيش از اندازه برای پرتاب كنندگان قبل از آنكه قدرت عضلات شكم 
و پاها را بالا ببرند. 

پرتاب وزنه  

 در مرحله آمادگی
 

1  هنرآموزان بايد محيط ايمنی را برای هنرجويان ايجاد  كنند.
با وزنه و نحوه  تا  برای تمرين قرار دهند  2  فرصت كافی در اختيار هنرجويان 

شوند. آشنا  آن  گرفتن 
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3  نكات ايمنی پرتاب وزنه را به طور كامل و طی هر مرحله توضيح دهيد.
4  موقعيت بدن و دست و پا و ثبات آنها را مشاهده كنند.

 در مرحله سرخوردن
  مربیان بايد

1 مطمئن شوند كه شتاب طی سرخوردن حفظ شود.
2 حركت به صورت سرخوردن و به صورت لی لی انجام شود.

1  در حالی كه با پاشنه راست می رانند به عقب حركت كنند.
2 پای راست را به سرعت زير بدن بكشند.

3  شانه ها را رو به عقب نگه دارند.

    در مرحله پرتاب
به هنرجويان كمك كنيد تا:

1 در اين وضعيت چانه ـ زانو ـ لگن در يك راستا باشند. 
2 حركت عضلات بزرگ قبل از عضلات كوچك را هماهنگ كنند.

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

  در مرحله رها کردن
 مربیان بايد 

1  شاگردان را از پهلو و پشت مشاهده كنند.
2 مطمئن باشند كه آرنج راست بالا نگه داشته باشد.

3  زاويه رهايی را به دقت مشاهده كنند.  
 هنرآموزان بايد:

  حركت را از پهلو و پشت اجرا را مشاهده كنند.
  تمرين های تعويض پا را با تكرار انجام دهند.
  هنرجو از كفش مناسب استفاده كرده باشد.

  به هنرجويان کمك کنید تا:
1  اول پرتاب كنند در بازيابی

2  بازيابی را به صورت فعال و آرام انجام دهند.
3  در داخل دايره بمانند.

4  با كنترل از عقب دايره خارج شوند.

نكته تمرينات سر خوردن را به دقت انجام دهند با حوصله و به ورزشكاران کمك کنید تا:
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الف( پیامدهای يادگیري

کد شماره
فرصت ها/ فعالیت هاي عرصهعنصراهداف توانمندسازيمرحله کار

يادگیري ساخت يافته

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

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموز 

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

حريف تمريني ـ اجرا توسط هنرجويان 

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

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

اصول ۴2 و،  آزاد  كشتي  در  گارد  انواع  اجراي 
حريف با  درگيري  انواع  هنگام  در  ارتباط با عملگاردها 

حريف تمريني ـ اجرا توسط هنرجويان خلق

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

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

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

حريف تمريني ـ اجرا توسط هنرجويان خلق

وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ريزي آموزشي

دفتر تألیف کتاب هاي درسي فني و حرفه اي و کاردانش

 ـ  1ـ استاندارد تربیت و يادگیري شايستگي دنیاي آموزش   6

كشتی

کد 
 نام  واحد 34210102  واحد کار

فني و شاخه تحصیليکشتیکار
مهارتي 

خدمات و گروه تحصيلي ـ حرفه ايكشتیپيمانه: 3۴210191كد پيمانه 
بازرگاني

ساعت 
60آموزش

پرورش مهارت هاي درس:101۴100210كد درس 
پايه تربيت بدنيرشته تحصيلي ـ حرفه ايجسماني، حركتي

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

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

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

حريف تمرينيخلق

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

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

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

حريف تمريني ـ اجرا توسط هنرجويان خلق

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

حريف تمريني ـ اجرا توسط هنرجويان خلق

123

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

و..( حريف  بازوهاي  گرفتن  حريف، 

ارتباط با علم
گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

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

حريف تمريني ـ اجرا توسط هنرجويان خلق

و 1۴۴ تدافعي  تهاجمي،  فنون  انواع  بندي  طبقه 
فرنگي،   و  آزاد  كشتي  در  ارتباط با عملبدل كاري 

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

و 15۴ تاكتيكي  و  تكنيكي  مهارت هاي  مفاهيم 
ارتباط با علماستراتژي كشتي آزاد و فرنگي در خاک و سرپا  

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

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

و استراتژيكي كشتي آزاد و فرنگي
ارتباط با علم

گفتگوي كلاسي ـ توضيح هنرآموزخلق

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

آموخته شده كشتي آزاد و فرنگي

ارتباط با 
حريف تمريني ـ اجرا توسط هنرجويان خلق

عملسرد كردن186
ارتباط با 
خويشتن 

و خلق
اجرا توسط هنرجو
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ب( وسعت محتوي: 
مفهوم،  تعاريف، مراحل، روش ها و اصول گرم کردن عمومي و تخصصي، اجراي انواع روش هاي راه رفتن، 
دويدن، انواع گارد در کشتي آزاد و فرنگي، اصول گاردها در هنگام انواع درگیري با حريف، اجراي حرکات 
در گاردهاي کشتي آزاد و فرنگي به طرفین و جلو و عقب، مفاهیم، تعاريف، روش ها و اصول بیومكانیكي 
انواع نظام هاي درگیري با حريف در کشتي آزاد و فرنگي؛ تلفیق انواع گاردها با نظام هاي درگیري هم زمان 
با رعايت اصول بیومكانیكي آن، اجراي انواع نظام هاي درگیري با حريف در کشتي آزاد و فرنگي)سرشاخ، 
گرفتن  گرفتن مچ هاي دست حريف،  دو دست يك دست،  دو دست،  کمر، يك دست  يا يك دست  توشاخ 
بازوهاي حريف و..( اجراي تلفیق انواع گاردها با نظام هاي در گیري هم زمان با رعايت اصول بیومكانیكي 
مهارت هاي  مفاهیم  فرنگي،  و  آزاد  در کشتي  بدل کاري  و  تدافعي  تهاجمي،  فنون  انواع  طبقه بندي  آن، 
تكنیكي و تاکتیكي و استراتژي کشتي آزاد و فرنگي در خاك و سرپا، مفاهیم اصول سنجش و اندازه گیري 
تاکتیكي و استراتژيكي کشتي آزاد و فرنگي، آموزش  بنیادي تكنیكي و  ارزيابي مهارت هاي اصلي و  و 
و  تكنیكي  بنیادي  و  اصلي  مهارت هاي  سطح  ارزيابي  و  اندازه گیري  و  سنجش  کیفي  کمي،  روش هاي 
ارزيابي  و  اندازه گیري  و  فرنگي  و  آزاد  آزمون هاي مهارتي کشتي  فرنگي،اجراي  و  آزاد  تاکتیكي کشتي 

سطح مهارت هاي اصلي و بنیادي تكنیكي و تاکتیكي و استراتژيكي آموخته شده کشتي آزاد و فرنگي

ج( سازماندهي محتوي: 
دانش و مهارت مرحله 1 را به طور تلفیقي بیان کند. دانش و مهارت مرحله 2 را به طور تلفیقي بیان کند. 
دانش و مهارت مرحله 3 را به طور تلفیقي بیان کند. دانش و مهارت مرحله 4 را به طور تلفیقي بیان کند. 
دانش و مهارت مرحله 5 را به طور تلفیقي بیان کند. دانش و مهارت مرحله 6 را به طور تلفیقي بیان کند.

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

هنرآموز: کتاب راهنمای معلم، فیلم

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

و( تجهیزات آموزشي:
ويدئو  کتاب،  امتیاز،  ثبت  تابلوي  زمان سنج،  تمريني، آدمك، سوت،  سالن کشتي، تشك کشتي،حريف 

پروژکتور

ز( سنجش و ارزشیابي
مشاهده

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

 گرم کردن در کشتي
1  در تمرينات كششی نبايد افراد با هم رقابت كنند، بلكه بايد به اصل تفاوت های 
فردی توجه داشت. مثلًا فردی در مفصل شانه دارای دامنۀ حركتی بسيار بالايی 

است، در حالی كه فرد ديگر در اين مفصل، دامنۀ حركتی ضعيفی دارد.
2 كشش عضله همراه با درد، سبب توسعۀ انعطاف پذيری نمی شود. زيرا ممكن 

است باعث آسيب ديدگی عضله با بافت پيوندی شود.
3  هرگز از كشش بالستيك مفاصل و يا عضلات آسيب ديده، استفاده نكنيد.

امكان صدمات  زيرا  ندهيد،  انجام  درد  مرز  از  عبور  تا  را  ايستا  هرگز كشش   4
می يابد. افزايش  ورزشی 

5 تمركز تمرينات كششی شما بر روی مناطقی باشد كه خواهان افزايش دامنۀ 
حركتی آنها هستيد.

اجرای كشش های  دارای آسيب ديدگی است در هنگام  يا مفصل  اگر عضله   6
باشيد. مراقب  »پی ان اف« 

7 در هنگام گرم كردن به جای استفاده از كشش ايستا يا استاتيك بايد از كشش 
پويا يا ديناميك استفاده كرد زيرا باعث تحريك و تهييج واحدهای حركتی زيادی 

مي شود و در نتيجه قدرت را افزايش می دهد.                     

گارد در كشتی  
 

 نكات مورد توجه در آموزش، يادگیری و تمرين گارد ها

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

طور  به  راست  و  عقب، چپ  جلو،  به طرف  آموزش، حركت  دوّم  مرحلۀ  در     
است.  ضروری  كند  تغيير  گارد  در  پاها  حالت  اينكه  بدون  انفرادی، 

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

   هنرجوياني كه دارای گارد مشابه هستند، رو  به  روی همديگر قرار بگيرند تا گارد 
موافق را تشكيل دهند. سپس هر دو كشتی گير به طور هم زمان حركت روی گارد 

را به طور مخالف انجام می دهند. 
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   هنرجوياني كه دارای گارد متفاوت هستند، رو  به  روی همديگر قرار بگيرند تا 
گارد مخالف  را تشكيل دهند. سپس هر دو كشتی گير به طور هم زمان حركت روی 

گارد را به طور مخالف انجام می دهند. 
  هنرجويان با گارد موافق سر شاخ می شوند و روی گارد حركت می كنند.  
  هنرجويان با گارد مخالف سر شاخ می شوند، و روی گارد حركت می كنند. 

  هنگامی  كه هنرجويان حركت روی گارد را ياد گرفتند و هماهنگی نسبی كسب 
كردند، بايد اين حركات روی گاردها را با جهش، چابكی و سرعت انجام دهند. 

  هنرجويان،  همۀ عمليات و مانور های روی گارد را بايد ابتدا با گارد باز )نيمه 
انجام دهد. خميده( 

  بعد از تمرين عمليات و مانور ها، روی گارد باز، بايد آنها را نيز در گارد بسته 
كرد. تمرين 

  اصول و ويژگی های يك گارد متعادل و صحيح را در عمل اجرا كرده و تمرين 
كنند.

و  )استاتيك  حركتی  و  ساكن  بدل كاری  و  تدافعی  تهاجمی،  تعادل  افزايش    
طريق:  از  را  گارد  هنگام  ديناميك( 

و  تحرک  وسيلۀ  )به  اتكا  سطح  مركز  بر  عمود  ثقل  مركز  فرضی  خط  حفظ   1
پاها(،  خصوص  به  بدن  مختلف  اندام های  جابه جايی 

2 افزايش سطح اتكا به وسيلۀ باز كردن پاها در مسير و راستای حفظ تعادل، 
3 كاهش فاصلۀ مركز ثقل از سطح اتكا، به وسيلۀ خم كردن زانو ها، تمرين كنند؛   
  كاهش آسيب پذيری فنی، هنگام دفاع در برابر حملات حريف و هنگام حمله به 

حريف را آموزش دهيد و تمرين كنند؛ 
  افزايش سهولت و سرعت در اجرای فنون، هنگام حمله به حريف را در هنگام 

گارد آموزش دهيد و تمرين كنند؛
  كاهش هزينه انرژی مصرفی عضلات منقبض شده هنگام گارد را آموزش دهيد 

و تمرين كنند؛ 
  كاهش صدمات جسمانی هنگام حمله، دفاع، و انجام عمليات و مانور های حركتی 

در مقابل حريف را آموزش دهيد و تمرين كنند؛ 
   افزايش قابليت نفوذ پذيری هنگام حمله به حريف و كاهش نفوذ پذيری حريف، 

هنگام دفاع در برابر حملات او را آموزش دهيد و تمرين كنند؛
   تخمين و تنظيم فاصلۀ بين دو حريف را آموزش دهيد و تمرين كنند.
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درگيری در كشتی  
 

 نكات کلیدی در هنگام درگیری در حالت توشاخ 
                                                                        

1 هنرجوي مجری نبايد آرنج دست گارد خود را كه به زير بغل حريف می برد 
از بدن خود، دور كند و يا اجازۀ فاصله بدهد، زيرا حريف قادر خواهد بود تا دست 
را  تنُدر، سر زير بغل و غيره  مجری را بگيرد و فنونی مانند قوس، خيمه، فيتو، 

اجرا كند؛
2 هنرجوي مجری در گارد مخالف، بايد پای گارد خود را از داخل، در مقابل پای 
گارد حريف قرار دهد و با حركت پای غير گارد خود از پشت، بدن خود را به سمت 
دست گارد خود كه به زير بغل دست گارد حريف برده، حركت می دهد و در گارد 
موافق، بايد پای گارد خود را از داخل، در مقابل پای گارد حريف قرار دهد و با 
حركت پای غير گارد خود از پشت، بدن خود را به سمت دست گارد خود، كه به 

زير بغل دست غير گارد حريف برده، حركت می دهد؛ 
3 هنرجوي مجری نبايد كمر خود را خم كند، بلكه بايد با راست كردن كمر خود 
از گاردی استوار برخوردار باشد و مچ و يا بازوی دست حريف را بگيرد و اجازه ندهد 

كه حريف كمر او را بگيرد و يا فنون ديگری را اجرا كند؛                                      
4 هنرجوي مجری بايد از تماس سر خود به بدن حريف جلوگيری كند و سينۀ 

خود را به سينۀ حريف بچسباند؛
5 هنرجوي مجری برای تحت فشار قرار دادن و جلوگيری از فرار و جدا شدن 
حريف بايد به وسيلۀ دست های خود، حريف را محكم بگيرد و به وسيلۀ پاهای 

خود، به جلو حركت كند و حريف را هُل دهد؛
6 پنجۀ دست گارد هنرجوي مجری كه به زير بغل حريف می رود، بايد به طرف 
بالا باشد و آرنج همان دست به طرف پايين باشد تا حريف قادر نباشد كه دست او 

را بگيرد و يا به آرنج او آسيب برساند.

تمرينات درگیری در حالت يك دست دو دست از داخل و از بیرون
 

1 هنرجوي مجری، دست گارد يا غير گارد حريف را در حالت يك دست دو دست 
از داخل يا از بيرون می گيرد و حريف مدافع سعی می كند دست گرفته  شدۀ خود را 

آزاد كند، مجری در اين حالت می تواند هر فنی را كه قادر باشد اجرا كند؛
2  هر دو هنرجوي مهاجم و مدافع، سعی می كنند تا دست گارد يا غير گارد 
حريف را در حالت يك دست دو دست از داخل يا از بيرون بگيرند و حريف مدافع 
سعی می كند دست گرفته شدۀ خود را آزاد كند، مجری در اين حالت می تواند هر 

فنی را كه قادر باشد اجرا كند؛                                                                                                                                      
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3 هنرجوي مجری، اقدام به گرفتن دست گارد يا غيرگارد حريف در حالت يك دست 
دو دست از داخل يا از بيرون می كند و حريف مدافع اجازه نمی دهد كه مجری دست 
او را كامل بگيرد و كنترل كند و هم زمان سعی می كند با بدل كاری اقدام به گرفتن 

دست مجری كند، و در اين حالت می تواند هر فنی را كه قادر باشد اجرا كند؛
4 هنرجوي مجری، دست گارد يا غير گارد حريف را در حالت يك دست دو دست 
از داخل می گيرد و با عوض كردن گارد خود، حالت يك دست دو دست از داخل 
را به يك دست دو دست از بيرون تغيير می دهد، مجری در اين حالت می تواند هر 

فنی را كه قادر باشد اجرا كند؛                                                                                                                                     
5 هنرجوي مجری، دست گارد يا غيرگارد حريف را در حالت يك دست دو دست از 
داخل می گيرد و حريف با بدل كاری حالت يك دست دو دست از بيرون را از دست مجری 

می گيرد، حريف بدل كار در اين حالت می تواند هر فنی را كه قادر باشد اجرا كند؛
6 هنرجوي مجری، دست گارد يا غير گارد حريف را در حالت يك دست دو دست 
از بيرون می گيرد و حريف با بدل كاری پای گارد يا غير گارد خود را به داخل پاهای 
مجری پرتاب )شوت( می كند، حريف بدل كار در اين حالت می تواند هر فنی را كه 

قادر باشد اجرا كند؛
7 هنرجوي مجری،دست گارد يا غير گارد حريف را در حالت يك دست دو دست 
از بيرون می گيرد و حريف با بدل كاری گارد خود را عوض می كند و به سرعت با 
چرخش دست غيرگارد مجری را در حالت يك دست دو دست از بيرون می گيرد، 

حريف بدل كار در اين حالت می تواند هر فنی را كه قادر باشد اجرا كند؛
8 وقتی هنرجوي مجری، اقدام به گرفتن دست گارد يا غيرگارد حريف در حالت 
يك دست دو دست از داخل يا از بيرون می كند، حريف با بدل كاری قبل از اينكه 
مجری دست او را كامل در اختيار بگيرد و كنترل كند، به سرعت با ضربۀ دست 
اقدام به  الا آرنج دست خود را كامل به بدن خود می چسباند و  ب خود به طرف 
گرفتن دست غيرگارد مجری در حالت يك دست دو دست از بيرون می كند، حريف 

بدل كار در اين حالت می تواند هر فنی را كه قادر باشد اجرا كند؛                                                   
9  وقتی هنرجوي مجری، اقدام به گرفتن دست گارد حريف در حالت يك دست دو 
دست از بيرون در گارد موافق می كند، حريف با بدل كاری قبل از اينكه مجری دست 
او را كامل در اختيار بگيرد و كنترل كند، به سرعت با ضربۀ دست خود به طرف بالا 
آرنج دست خود را كامل به بدن خود می چسباند و اقدام به گرفتن كمر مجری از 
داخل می كند، حريف بدل كار در اين حالت می تواند هر فنی را كه قادر باشد اجرا كند؛
10  وقتی هنرجوي مجری، اقدام به گرفتن دست گارد يا غيرگارد حريف و سپس 
اجرای فن پيچ پيچك يا كول انداز می كند و حريف با راست كردن بدن خود دفاع 
می كند و اجازۀ اجرای فن را نمی دهد، مجری به سرعت بر می گردد و دست گرفته 
شدۀ حريف را در حالت يك دست دو دست از بيرون در اختيار می گيرد و هر فنی 
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را كه قادر باشد اجرا می كند؛
11  هنرجوي مجری، در گارد مخالف، مچ دست گارد حريف را به وسيلۀ هر دو 
دست های خود از بالا و از بيرون می گيرد و به سرعت دست گارد خود را به زير 
بغل دست گارد حريف می برد و در اين حالت می تواند فنونی مانند پيچ كمر )يك 
دست، ساده(، فن كمر )موافق، مخالف، پرتابی، قدرتی، استارتی(، قوس و خيمه 
زدن )فيتو، پيش انداز، چنگك و..(، كمرگيری )استارت، سوبلس، آونگ، كمر شكن 
چرخشی، پلنگ شكن، لنگ، بيرون بردن حريف از تشك، تنُدرو..(، زيرگيری )يك 

خم، دو خم( و غيره را كه قادر باشد اجرا كند؛                                                                                                                                   
12  وقتی حريف، اقدام به زير كتف زدن و بردن دست گارد يا غير گارد خود به زير 
كتف دست گارد يا غير گارد مجری می كند، هنرجوي مجری دفاع می كند و زير 
بغل خود را می بندد و اجازه نمی دهد تا حريف دست خود را كامل به زير بغل او 
ببرد و به سرعت دست حريف را در حالت يك دست دو دست از بيرون در اختيار 

می گيرد و هر فنی را كه قادر باشد اجرا می كند؛
13  وقتی حريف، در گارد موافق، در حالت سرشاخ، دست گارد خود را به دور 
گردن مجری قرار می دهد واقدام به قوس كردن مجری می كند، هنرجوي مجری 
دفاع می كند و اجازه نمی دهد و به سرعت با دست غيرگارد خود مچ دست گارد 
حريف را از بالا می گيرد و با دست گارد خود بازوی دست گارد حريف را از بيرون 
می گيرد و هم زمان سر و گردن و بالا تنۀ خود را به طرف داخل می چرخاند و دست 
گارد حريف را از دور گردن خود آزاد می كند و دست گارد حريف را در حالت يك 
دست دو دست از بيرون در اختيار می گيرد و هر فنی را كه قادر باشد اجرا می كند؛                                                                                          
14  وقتی حريف، در گارد موافق، دست گارد خود را به روی شانه يا سينۀ مجری 
قرار می دهد واقدام به هُل دادن مجری می كند، هنرجوي مجری دفاع می كند و اجازه 
نمی دهد و به سرعت با دست غير گارد خود مچ دست گارد حريف را از بالا می گيرد 
و با دست گارد خود بازوی دست گارد حريف را از بيرون می گيرد و هم زمان سر و 
گردن و بالا تنۀ خود را به طرف داخل می چرخاند و دست گارد حريف را از روی 
سينه  يا شانۀ خود آزاد می كند و دست گارد حريف را در حالت يك دست دو دست 

از بيرون در اختيار می گيرد و هر فنی را كه قادر باشد اجرا می كند؛                                              
15  وقتی حريف، در گارد موافق، دست گارد مجری را در حالت يك دست دو 
دست از داخل می گيرد واقدام به اجرای فن دست تو می كند، كشتی گير مجری 
دفاع می كند و اجازه نمی دهد و به سرعت گارد خود را عوض می كند و با دست 
غير گارد خود بازوی دست گارد حريف را از بيرون می گيرد و با دست گارد خود 
مچ دست گارد حريف را از بالا می گيرد و هم زمان سر و گردن و بالا تنۀ خود را 
به طرف داخل می چرخاند و دست گارد حريف را در حالت يك دست دو دست از 

بيرون در اختيار می گيرد و هر فنی را كه قادر باشد اجرا می كند.
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مهارت های فنی كشتی 
 

                                                                                           تاکتیك های گرفتن انواع فنون دست تو
1 در حالتی كه هنرجوي مجری، در گارد مخالف، دست گارد حريف را  به روش يك 

دست دو دست از بيرون می گيرد؛
2 در حالت تو شاخ، در گارد موافق، هنرجوي مجری دست گارد خود را به زير بغل 
دست غير گارد حريف می برد و كمر حريف را از زير  بغل او می گيرد و با دست غير گارد 

خود مچ و يا بازوی حريف را می گيرد؛
3 در حالتی كه هنرجوي مجری، دست گارد حريف را  به روش يك دست دو دست 

از داخل می گيرد؛                             
4 در حالت سر شاخ، در گارد موافق، هنرجوي مجری دست گارد خود را به دور گردن 
حريف می برد و گردن حريف را از بالا می گيرد و با دست غير گارد خود مچ و يا بازوی 

حريف را می گيرد؛                                                                        
5 در حالتی كه هنرجوي مجری، در گارد موافق، مچ دست گارد حريف را  به وسيلۀ 

يك دست و يا هر دو دست خود می گيرد؛
6 در حالتی كه هنرجوي مجری، در گارد مخالف، مچ دست گارد حريف را  به وسيلۀ 

يك دست و يا هر دو دست خود می گيرد؛
7 در حالتی كه هنرجوي مجری، در گارد موافق، بازوی دست گارد حريف را  به وسيلۀ 

يك دست و يا هر دو دست خود می گيرد؛ 
8 در حالتی كه هنرجوي مجری،در گارد مخالف، بازوی دست گارد حريف را  به وسيلۀ 

يك دست و يا هر دو دست خود می گيرد؛
9 در حالتی كه هنرجوي مدافع دست گارد خود را به زير بغل دست غير گارد كشتی گير 

مجری می برد؛
10 در حالتی كه هنرجوي مجری، در گارد موافق، مچ دست غيرگارد حريف را برعكس 

از بالا، به  وسيلۀ دست غيرگارد خود می گيرد؛     
11 در حالتی كه هنرجوي مجری، در گارد مخالف، مچ دست غيرگارد حريف را برعكس 

از بالا، به وسيلۀ دست غيرگارد خود می گيرد؛     
12 در حالتی كه هنرجوي مدافع، در گارد موافق، دست گارد خود را به روی شانه و يا 
به دور گردن هنرجوي مجری قرار می دهد و هنرجوي مجری، دست گارد حريف را به  

سه روش در اختيار گرفته و فن دست تو را اجرا می كند:
الف( با گرفتن يك دست دو دست از بيرون،

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

حريف را به سه روش در اختيار گرفته و فن دست تو را اجرا می كند:
الف( با گرفتن يك دست دو دست از بيرون، 

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

14 در حالتی كه هنرجوي مدافع، در گارد موافق، دست غيرگارد خود را به روی 
شانه و يا به دور گردن هنرجوي مجری قرار می دهد و هنرجوي مجری، دست گارد 

حريف را به  سه روش در اختيار گرفته و فن دست تو را اجرا می كند:
الف( با گرفتن يك دست دو دست از بيرون،

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

15 در حالتی كه هنرجوي مدافع، در گارد مخالف، دست غيرگارد خود را به روی 
شانه و يا به دور گردن هنرجوي مجری قرار می دهد و هنرجوي مجری، دست گارد 

حريف را به  سه روش در اختيار گرفته و فن دست تو را اجرا می كند: 
الف( با گرفتن يك دست دو دست از بيرون، 

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

16 در حالت سر شاخ، هنرجوي مجری، حريف را از جلو قوس می كند )هنرجوي 
مجری دست گارد خود را به دور گردن حريف می برد و گردن حريف را از بالا 
می گيرد و با دست غير گارد خود مچ و يا بازوی دست گارد حريف را می گيرد و او 
را به طرف جلو قوس می كند(؛ در حالتی كه هنرجوي مدافع، مچ دست غيرگارد 

مجری را برعكس از بالا، به وسيلۀ دست غير گارد خود می گيرد؛
17 در حالتی كه هنرجوي مدافع، در گارد موافق، می خواهد بازوی دست گارد 

مجری را  به حالت يك دست دو دست از داخل بگيرد؛
18 در حالتی كه هنرجوي مدافع، در گارد مخالف، می خواهد بازوی دست گارد 

مجری را  به حالت يك دست دو  دست از داخل بگيرد؛
بازوی دست گارد  19 در حالتی كه هنرجوي مدافع، در گارد موافق، می خواهد 

مجری را  به حالت يك دست  دو  دست از بيرون بگيرد؛
20 در حالتی كه هنرجوي مدافع، در گارد مخالف، می خواهد بازوی دست گارد 

مجری را  به حالت يك دست  دو  دست از بيرون بگيرد؛
21 در حالتی كه هنرجوي مدافع، در گارد موافق، دست گارد مجری را  به حالت 

يك دست دو دست از داخل بگيرد؛ 
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22 در حالتی كه هنرجوي مدافع، در گارد مخالف، دست گارد مجری را به حالت 
يك دست دو دست از بيرون بگيرد؛

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

به وسيلۀ دست گارد خود، مچ دست گارد حريف را برعكس، از بالا می گيرد و به 
از داخل می گيرد؛ را  بازوی دست گارد حريف  وسيلۀ دست غير گارد خود، 

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

وسيلۀ دست غيرگارد خود، مچ دست گارد حريف را برعكس، از بالا می گيرد و به 
وسيلۀ دست گارد خود، بازوی دست گارد حريف را از داخل می گيرد؛            

بدل فنون دست تو   
 

اگر فنون دست تو به طور كامل و صحيح و با سرعت مناسب و در شرايط مطلوب 
اجرا شود و قابليّت های هنرجويان تقريباً در حدّ و نزديك به هم باشد، هيچ گونه 
عكس العمل مناسب و يا فنون تدافعی و بدل كاری مؤثر قابل اجرا نخواهد بود. از آنجا 
كه تفاوت قابليّت های هر دو هنرجوي رقيب، اجتناب پذير است و اجرای كامل فنون 
دست تو را برای همه و در هر شرايطی تضمين نمی كند، لذا به چند نمونه از فنون 
بدل كاری در مقابل اجرای غير كامل فنون دست تو، اشاره می شود، كه عبارت اند از:                         
1  درآموزش فن دست تو يادآوری شود كه هنرجوي مجری هنگام اجرای فنون 
دست تو بايد زير بغل خود را ببندد و مچ دست گرفته شدۀ حريف را محكم بگيرد 
تا حريف نتواند مچ دست گرفته شدۀ خود را رها كند و فن دست تو را با فن دست 

تو، مطابق زير بدل كند. 

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

خاك   پیش انداز، 

)1()2()3()۴()5()6()7()8(
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الف( مرحلۀ مقدماتی )تاکتیك در گرفتن(                                                                                
هنرجوي مجری می تواند با هريك از تاكتيك های فنون دست تو، در شرايط مختلف 
اقدام به گرفتن دست گارد حريف در حالت يك دست دو دست از داخل و يا از 

بيرون، در گارد موافق، بكند.

ب( مرحلۀ گرفتن فن                                                                                                            
هنرجوي مجری در نهايت با هر يك از تاكتيك های فوق، به وسيلۀ دست غير گارد 
خود، مچ دست گارد حريف را از بالا در محلّ اتصال استخوان های كف دست با 
مچ دست، می گيرد و در حالی كه او می خواهد فن دست تو را اجرا كند هنرجوي 
بدل كار، هم زمان با اجرای فن توسط حريف، به وسيلۀ دست گارد گرفته شدۀ خود 
از داخل بازوی حريف را می گيرد و به وسيلۀ دست غير گارد خود از بيرون بازوی 

دست گارد حريف را می گيرد.                                                                        

ج( مرحلۀ اجرای فن
1 مرحلۀ تولید نیرو:

را در حالت  گارد گرفته شدۀ حريف  بدل كار، دست  اين شرايط، هنرجوي  در    
يك دست دو دست از داخل، به طرف خود و به سمت بالا می كشد، هم زمان پای 
غيرگارد خود را از بيرون يك قدم به جلو می گذارد و به وسيلۀ دست غيرگارد خود، 

كمرحريف را از بيرون می گيرد.
2  مرحلۀ لحظۀ حیاتی:                                                                                                   

در اين مرحله، هنرجوي بدل كار، دست گارد و پای گارد حريف را به روی پای سد 
شدۀ خود می كشد و از جلو، پيش انداز كرده و به روی تشك فرود می آورد.

د( مرحلۀ نتیجه گیری فن                                                                                                 
هنرجوي بدل كار، حريف را به روی پای گارد خود می كشد و او را از جلو به حالت 
چرخشی يا دورانی، به روی تشك پرتاب يا پيش انداز كرده و او را خاک می كند.                        

2ـ درآموزش فن دست تو بايد يادآوری شود كه هنرجوي مجری هنگام اجرای 
فنون دست تو بايد زير بغل خود را ببندد و مچ دست گرفته شده حريف را محكم 
بگيرد  تا حريف نتواند مچ دست گرفته  شدۀ خود را رها كند و فن دست تو را با فن 

كمر گيری، آونگ بدل كند.
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از دست  تو، در گارد مخالف،  2ـ فن کمر گیری ـ آونگ، بدل فن دست 
داخل:    از  دو دست  در حالت يك دست  غیر گارد، 

الف( مرحلۀ مقدماتی )مرحلۀ تاکتیك در گرفتن فن(
وقتی كه هنرجوي مجری اقدام به گرفتن دست غيرگارد حريف در حالت يك دست 
دو دست از داخل، در گارد مخالف می كند. به وسيلۀ دست غيرگارد خود، مج دست 
غيرگارد حريف را از بالا می گيرد و اقدام به گرفتن بازوی دست غيرگارد حريف به 

وسيلۀ دست گارد خود می كند.                                                                                                                              

ب( مرحلۀ گرفتن فن                                                                                                          
در همان لحظه، هنرجوي بدل كار، دست گارد خود را كه آزاد است، از بيرون به 
زير آرنج دست گارد حريف می برد و هم زمان پای گارد خود را يك قدم به جلو و 
داخل پاهای حريف قرار می دهد و زانوهای خود را خم می كند و كمر حريف را از 

پايين در نزديكی لگن يا مركز ثقل بدن حريف می گيرد.

ج(مرحلۀ اجرای فن                                                                                                            
1  مرحلۀ تولید نیرو:

  در اين شرايط، هنرجوي بدل كار هم زمان پس از گرفتن پايين كمر حريف را 
از بغل و از نزديكی لگن، دست های خود را به هم قلاب می كند و زانوهای نيمه 
خميدۀ خود را راست می كند و با كمك قدرت عضلات دست های خود، حريف را 

از روی تشك بلند می كند.                                                                                                                                            
2  مرحلۀ لحظۀ حیاتی:

 در اين مرحله، هنرجوي بدل كار، هنگام گرفتن كمر حريف و بلند كردن او از روی 
تشك، پاهای حريف را به سمت پای گارد و سر خود به طرف بالا و به بيرون پرتاب 
می كند و به حالت مشك سقاء در اختيار می گيرد. سپس هنرجوي بدل كار پای 
گارد خود را كه در سمت و زير پاهای حريف قرار دارد، يك قدم با گام بلند به 
طرف جلو گذاشته و ستون می كند و هم زمان زانوی پای غير گارد خود را كه عقب 
قرار دارد  به روی تشك می گذارد  و پايين تنه يا پاهای حريف را به روی پای 
گارد ستون شدۀ خود می گذارد و شانه های حريف را به روی تشك قرار می دهد.                                                                                         

)1()2()3()۴()5()6()7()8(
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د( مرحلۀ نتیجه گیری فن                                                                                                
هنرجوي بدل كار پس از اجرای فن آونگ، اگر حريف را مستقيم از بالا به روی پلُ 
ببرد، چهار امتياز فنّی به دست می آورد و اگر شانه های حريف را با تشك آشنا كند، 
با ضربه فنی پيروز می شود و اگر فقط او را خاک كند، دو امتياز فنّی كسب می كند.                                                                                                                                    
درآموزش فن دست تو بايد يادآوری شود كه هنرجوي مجری هنگام اجرای فنون 
دست تو بايد زير بغل خود را ببندد و مچ دست گرفته شدۀ حريف را محكم بگيرد تا 
حريف نتواند مچ دست گرفته شدۀ خود را رها كند و فن دست تو را با فن كول انداز، 

مطابق زير بدل كند.

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

الف( مرحلۀ مقدماتی يا تاکتیك های قبل از گرفتن فن                                                              
در كشتی فرنگی و آزاد وقتی كه هنرجوي مجری اقدام به گرفتن دست غيرگارد 
حريف در حالت يك دست دو دست از داخل، در گارد موافق می كند. به وسيلۀ 
دست غيرگارد خود، مچ دست گارد حريف را از بالا می گيرد و اقدام به گرفتن 

بازوی دست غيرگارد حريف به وسيلۀ دست گارد خود می كند.

ب( مرحلۀ گرفتن فن                                                                                                            
در همان لحظه، هنرجوي بدلكار، مچ دست گارد گرفته شدۀ خود را آزاد می كند و 
آن را به زير بغل دست گارد حريف می برد و بازوی دست گارد حريف را از داخل 

می گيرد.                                                                 

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

سپس هنرجوي مجری روی پنجۀ پای گارد خود به سمت پشت می چرخد و پای 
غير گارد خود را به زير مركز ثقل بدن حريف می برد و در حالی كه زانوهای نيمه 

خميدۀ خود را راست می كند حريف را از روی تشك بلند می كند.

)7()6()5()۴()3()2()1(



11۴

2  مرحلۀ لحظۀ حیاتی: 
در اين مرحله، هنرجوي بدل كار، هنگام گرفتن بازوی حريف و بلند كردن او از 
روی تشك، فن كول انداز را اجرا می كند و حريف را به روی تشك پرتاب می كند 

و به افت )پل( می برد و شانه های حريف را به روی تشك قرار می دهد.    

د( مرحلۀ نتیجه گیری فن
 هنرجوي بدل كار پس از اجرای فن كول انداز، اگر حريف را مستقيم از بالا به روی 
پلُ ببرد، چهار امتياز فنّی به دست می آورد و اگر شانه های حريف را با تشك آشنا 

كند، با ضربۀ فنی پيروز می شود.

4ـ فن دست تو، بدل فن پیچ پیچك، در گارد موافق، از دست گارد، در 
حالت يك دست دو دست از داخل،کمرگیری، پیش انداز، خاك:  

 الف( مرحلۀ مقدماتی يا تاکتیك های قبل از گرفتن فن                                                     
به گرفتن دست گارد  اقدام  آزاد وقتی كه كشتی گير مجری  و  فرنگی  در كشتی 
از داخل، در گارد موافق می كند. به وسيلۀ  حريف در حالت يك دست دو دست 
دست غيرگارد خود، مچ دست گارد حريف را از بالا گرفته و به وسيلۀ دست گارد 

خود بازوی دست گارد حريف را از داخل می گيرد.                                                                           

ب( مرحلۀ گرفتن فن                                                                                                          
سپس وقتی كه كشتی گير مجری اقدام به اجرای فن پيچ پيچك می كند و بيش 
از حد از زير بدن حريف خارج می شود، كشتی گير بدل كار به سرعت پای خود را 
به طرف جلو قرار می دهد و بالا تنۀ خود را راست می كند و با چرخش كامل در 
مقابل حريف قرار می گيرد و به وسيلۀ دست گارد گرفته شدۀ خود بازوی دست 

گارد حريف را از داخل می گيرد.

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

 سپس كشتی گير بدل كار دست گارد گرفته شدۀ حريف را به طرف خود می كشد 
و اقدام به اجرای فن دست تو می كند.        

)1()2()3()۴()5()6()7(
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2  مرحلۀ لحظۀ حیاتی:
 در اين حالت كشتی گير بدل كار همراه با كشش دست گارد گرفته شدۀ حريف به 
طرف خود به پشت بدن حريف حركت كرده و از پشت به وسيلۀ دست غير گارد 

خود كمر حريف را می گيرد.                                                                               

د( مرحلۀ نتیجه گیری فن                                                                                                
كشتی گير بدل كار پس از اجرای فن دست تو و گرفتن كمر حريف از پشت حريف 
را مستقيم از جلو ميان كوب كرده و خاک می كند. در نتيجه دو امتياز فنی كسب 

می كند.                                

اصول كلی بيومکانيک فنون دست تو 

1  اجرای فنون دست تو كمرگيری از پشت، در حالتی كه گارد هنرجوي مدافع 
انجام  بهتر  می شود  جلو خم  به طرف  او  بالاتنۀ  و  عقب  او  پاهای  و  است  بسته 
می شود، زيرا برای بی تعادل كردن حريف و خارج كردن مركز ثقل او  از مركز 

سطح اتكائش، به نيروی كمتری نياز است؛
با كشش  2  بهتر است هنرجوي مجری هنگام اجرای فنون دست تو هم زمان 
دست گرفته شدۀ حريف به طرف داخل و به سمت خود، يك قدم به طرف حريف 

از داخل و يا از بيرون بردارد تا به او نزديك تر شود؛
3  بهتر است هنرجوي مجری برای اجرای فنون دست تو و كمرگيری، هنگام 
پايين و  از  را  زانوهايش را خم كند و كمر حريف  به طرف حريف،  گام برداشتن 
نزديك به مركز ثقل بدن او بگيرد تا حريف نتواند با عكس العمل خود دفاع كرده 

و يا فن را بدل كند؛
4 بهتر است هنرجوي مجری هنگام گرفتن دست حريف برای اجرای فنون دست 
تو، آرنج های خود را نزديك و يا چسبيده به تنۀ خود نگه دارد تا امكان و فرصتی 

برای اجرای فنون بدل كاری توسط حريف ايجاد نشود؛
و  است  باز  مدافع  هنرجوي  گارد  كه  حالتی  در  مجری،  هنرجوي  است  هتر  ب  5
پاهای او از جلو ستون می شود و بالاتنۀ او راست است، ابتدا دست گرفته شده 
حريف را به طرف جلو بكشد تا بالاتنۀ او را به طرف خود از جلو خم كند و سپس 

اقدام به اجرای كامل فن دست تو همراه با گام برداشتن به طرف جلو بكند.
6 هنرجوي مجری، هنگام اجرای فن دست تو كمرگيری از داخل، در گارد موافق، 
پای غيرگارد خود را به طور كامل به داخل پاهای حريف پرتاب می كند و در گارد 
مخالف، پای گارد خود را به طور كامل به داخل پاهای حريف پرتاب می كند و 
كمر حريف را از پايين ترين قسمت كمر او و نزديك به نشيمنگاه او می گيرد و سر 
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خود را از داخل و يا از خارج شكم حريف، به لگن او می چسباند و در اين حالت، او 
می تواند فنونی مانند: كمرگيری استارت، پيش انداز، سوبلس، كمرشكن چرخشی، 

آونگ، و غيره را اجرا كند.      

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

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

سرد كردن )برگشت به حالت اوليه( در كشتی  
1  در هنگام سرد كردن به جای استفاده از كشش پويا يا ديناميك بايد از كشش 
ايستا يا استاتيك استفاده كرد زيرا باعث تحريك و تهييج كمتر واحدهای حركتی 

شده و در نتيجه آرامش را افزايش می دهد.
انرژی فسفاژن و  از دويدن های سريع در سيستم های  2  در هنگام سرد كردن 
لاكتيك استفاده نكنيد زيرا به جای سرد كردن  و دفع سموم، گرم كردن و افزايش 

سموم اتفاق می افتد.
3  سرد كردن را بعد از همه تمرينات اصلی و بدن سازی انجام دهيد و از هرگونه 

تمرين سخت و پرفشار بعد از سرد كردن اجتناب كنيد.

ارزشيابي  
براي هر عنصر كليدي فنون كشتی كه شما تصميم به مشاهده آن گرفته ايد، بايد 

كارهاي زير را انجام دهيد: 
1  روش يا روش هاي مشاهده اجمالي را به كار گيريد؛

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

باشند. 

اگر شما مي خواهید، به کشتي گیران کمك کنید تا حرکاتي را اصلاح کنند که منتهي 
فقط  بايد،  کمرگیري  يا  و  زيرگیري  در  کردن  وجهش  برداشتن  خیز  به  شوند  می 

انتخاب کنید.  عناصرکلیدي قبل از خیز و جهش را، 

2ـ4ـ انتخاب روش هاي مشاهدۀ اجمالي 

تحليل  و  تجزيه  براي  مختلفي  تكنيك هاي  و  وسايل  از  بيومكانيك  صصان  متخ
حركات انسان و مهارت هاي تكنيكي ـ تاكتيكي استفاده مي كنند. در دو دهه اخير، 
به  زيادي  )تكنولوژيكي و كامپيوتري(، كمك هاي  رايانه ای  و  فناوری  پيشرفت هاي 
متخصصان بيومكانيك كرده است. به علاوه توسعه شيوه هاي استفاده از اين وسايل، 

مثال
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موجب شناخت بيشتر حركات انسان و مهارت هاي تكنيكي ـ تاكتيكي شده است 
 ( رايانه  وسايل شامل  اين  است.  يافته  افزايش  نيز  انسان  عملكرد  بهبود  توانايي  و 
كامپيوتر(،  ابزار اندازه گيري ابعاد بدني، تمهيدات زمان بندي1،  فيلم برداري )سينما 
نيروسنج و  الكتروميوگراف،  الكترونيكي،  گرافي(،  فيلم برداري ويدئويي، زاويه سنج 

ابزاركنترل از راه دور هستند. 
نقش  بيومكانيكي،  پژوهش های  در  رايانه  رايانه:  از  استفاده  روش  1ـ2ـ4ـ 
عمده اي دارد. تجزيه و تحليل بيومكانيك، مستلزم پردازش داده هاي انبوه است. 
اين عمل، تنها به كمك رايانه ممكن است. علاوه بر اين، ساير وسايل مورد استفاده 
در تحقيقات بيومكانيكي به رايانه وابسته هستند. و بسياري از اطلاعات، از طريق 
واحد پردازش مركزي، قابل تجزيه و تحليل هستند. بنابراين، از اين راه مي توان، 
در كمترين زمان به نتايج مفيدي دست يافت. در شبيه سازي حركات، نيز از رايانه 
استفاده مي شود. اين عمل، مستلزم به كارگيري فرمول هاي رياضي، براي مدل هاي 
يك حركت يا مهارت تكنيكي ـ تاكتيكي خاص است. مدل هاي مختلف رايانه ای،  
به متخصصان بيومكانيكي كمك مي كند تا اثر تغييرات و اصلاحات را در حركت 
را مشخص كنند.  يا متغير معيني  تاكتيكي تشخيص دهند  ـ  يا مهارت تكنيكي 
بر  ليفت كردن حريف  در  تغيير  اثر  مسائلي چون:  به  با شبيه سازي،  مثال،  براي 
مي شود.  گفته  پاسخ  مجري،  كشتي گير  بر  حريف  مقاومت  اثر  يا  بعدي،  حركات 
اين رويكرد، چگونگي بهبود اجرا را براي متخصصان روشن مي كند. مقايسه بين 
تهيه  براي  است.  ممكن  رايانه  از  استفاده  با  تنها  واقعي،  اجراي  و  ايده آل  اجراي 
طرح هاي گرافيكي، از حركت يا مهارت تكنيكي ـ تاكتيكي ايده آل  يا واقعي تر، از 
اين دستگاه استفاده مي شود. ترسيم و طراحي عملكرد واقعي، از طريق تجزيه و 
تحليل فيلم هاي گرفته شده از كشتي گيران صورت مي گيرد. عكس هاي گرافيكي، از 
عملكرد واقعي و ايده آل، با هم مقايسه مي شود و موجب تشخيص و اصلاح اشتباه 

و مشخص شدن طرح هايي براي بهبود اجرا مي شود. 
از  يا سينماگرافي يكي  برداري  فيلم  از فیلم برداري:  2ـ2ـ4ـ روش استفاده 
مي گيرد.  قرار  استفاده  مورد   ، بيومكانيكي پژوهش های  در  كه  است  روش هايي 
دوربين هاي پيشرفته در هر ثانيه صدها قطعه عكس از اجراي كشتي گيران مي گيرد 
و حركات و مهارت هاي تكنيكي و تاكتيكي را به اجزاي ريزتري تجزيه مي كنند. 
از  فيلم برداري  به وسيله  با چشم غير مسلح مربي رؤيت نمي شوند.  حركاتي كه 
حركات و مهارت هاي تكنيكي و تاكتيكي، پژوهش های بيومكانيكی امكان تجزيه 
عناصري چون سرعت، زاويه، دامنه حركت و ترتيب حركت بخش هاي مختلف به 
وجود مي آيد. به وسيله سينماگرافي، يك مدرک دائمي تهيه مي شود كه پس از 
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اتمام حركات و مهارت مورد نظر نيز قابل بررسي است. تكنيك هاي حركت آهسته 
و نمايش كادر به كادر فيلم نيز براي بررسي حركات و مهارت ها مفيد هستند. از 
طريق فيلم، مي توان، عكس ها و نمايش گرافيكي را توسعه داد. اجراي محاسبات 
رياضي، بر اساس اطلاعات حاصل از فيلم ها، بخش اساسي تجزيه و تحليل حركات 
و مهارت هاي تكنيكي ـ تاكتيكي است. اين فرايند با استفاده از رايانه با سرعت و 

سهولت بيشتري انجام مي شود. 
تكنيك  يك  استروبوسكوپي،  استروبوسكوپي1:  روش  از  استفاده  3ـ2ـ4ـ 
عكس برداري، براي مطالعه حركت است. اين تكنيك، فيلم برداري را در يك زمينه 
تاريك  ممكن مي سازد.  به وسيلۀ نوري كه به موضوع مورد نظر، تابانده مي شود، 
كل حركت در يك فرم واحد از فيلم، به صورت ترتيبي از تصاوير ضبط مي شود. 
مثلًا با اين تكنيك، عكس برداري از كل فن )دست تو( ممكن مي گردد. اين تصاوير، 
مسير حركت بخش هاي مختلف بدن را در اجراي فن )دست تو(، نشان مي دهند. 
اين تكنيك، تجزيه و تحليل حركات فنون كشتي را آسان مي سازد. با استفاده از 
اين تكنيك، مقايسه بين حركات در اجراي يك فن، توسط دو كشتي گير مختلف، 

ممكن است. 
4ـ2ـ4ـ استفاده از روش فیلم برداري ويدئويي: از سيستم هاي ويدئويي، براي 
ضبط عملكرد كشتي گير استفاده مي شود. سيستم هاي ويدئويي، شامل يك دوربين 
ويدئويي،  دستگاه ضبط، و يك واحد يا دستگاه نمايش است. سيستم هاي ويدئويي، 
ارزان هستند و كاربرد آنها نيز آسان است و به راحتي در دسترس قرار مي گيرند. 
اين سيستم، قابليت نمايش  مستقيم فيلم ها را دارد.  اين كار بررسي فوري حركات، 
فنون و مهارت هاي تكنيكي ـ تاكتيكي به وسيله تحليل گر مهارت ها و ارائه بازخورد 
آني به كشتي گير مجري،  ممكن مي سازد. اين سيستم ها، به رايانه متصل مي شوند 
و تجزيه و تحليل رايانه ای را ميسر مي كنند و در نوع خود از ارزان ترين سيستم هاي 
تكنولوژيكي، براي تجزيه و تحليل مهارت هاي تكنيكي ـ تاكتيكي كشتي هستند. 
پيشرفت در تكنولوژي، موجب كيفيت بهتر دوربين ها و بهبود قابليت سيستم هاي 

نمايش مجدد، براي روشن شدن تكنيك هاي ورزشي شده است. 
با  آنتروپومتري،  )پیكرسنجي(:  آنتروپومتري2  روش  از  استفاده  ـ2ـ4ـ    5
اندازه گيري ابعاد بدن انسان مربوط است. طول، پهنا، قطر، محيط، سطح رويه بدن و 
اعضاي مختلف، در اين شيوه اندازه گيري مي شوند. براي اندازه گيري صحيح، مشخص 
آناتوميكي، امري ضروري است. اطلاعات مربوط به  ساختن نشانه هاي اختصاصي 
ساختار بدن كشتي گير، براي محاسبۀ نيروهاي فعال بدن در مفاصل و نيروهاي ناشي 
از اجراي فن،  مورد استفاده قرار مي گيرند. براي توسعه مدل هاي رايانه اي،  داشتن 
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اطلاعاتي از ساختار جسماني كشتي گير، مهم است.
6  ـ2ـ4ـ استفاده از زمان سنج ها: زمان سنج ها، براي اندازه گيري سرعت حركات 
بدن و اعضاي آن مورد استفاده قرار مي گيرند. ساعت هاي قابل كنترل، زمان سنج هاي 
ديجيتال، شمارش گرها، سلول هاي فتوالكتريك، و ساعت ها، نمونه هايي از دستگاه هاي 
زمان سنج هستند. زمان سنج ها در زمان مشخص و از پيش تعيين شده، شروع به كار 
مي كنند و سپس، در زمان مشخص، متوقف مي شوند. از اين راه، سرعت اجراي فنون 
محاسبه مي شود. از تفنگ هاي داراي امواج الكترومغناطيسي نيز براي كسب اطلاعات 

آني و لحظه اي درباره سرعت، استفاده مي شود. 
الكتريكي،  زاويه سنج  الگون1:  يا  الكتريكي  زوايه سنج  از  استفاده  7ـ2ـ4ـ 
براي كسب اطلاعات، دربارۀ زواياي مفصلي مورد   استفاده قرار مي گيرد. زاويه سنج، 
همراه با نيروسنج الكتريكي2، براي اندازه گيري زواياي حركتي مفصل مورد استفاده 
قرار مي گيرد. اين اطلاعات را مي توان به رايانه ها، نورم هاي اندازه گيري و نوسان سنج ها، 
منتقل ساخت. مانند، مطالعه عمل مفصل زانو در يك مهارت خاص، مثل: زيرگيري، 
با استفاده از اين دستگاه ممكن خواهد بود. همچنين اين ابزار، دامنۀ حركت، سرعت 

زاويه اي، و شتاب را اندازه گيري مي كند. 
از  عبارت  الكتروميوگرافي،  الكترومیوگرافي3:  روش  از  استفاده  8 ـ2ـ4ـ 
يا گروه عضلاني، در صورت تجزيه و تحليل  الكتريكي عضله  اندازه گيري فعاليت 
صحيح است، اين اندازه گيري، مقدار نيروي توليد شده، به وسيله عضله را نشان 
خواهد داد. الكتروميوگراف وسيله اي است، براي مشاهده درگيري عضله و يا گروه 
عضلاني خاص، در حركت. الكترودهاي سطحي، روي عضله يا گروه عضلاني قرار 
مي گيرند و الكترودهاي سيمي ظريف، به داخل عضله مربوطه فرو برده مي شوند. 
سپس تكانش هاي الكتريكي حاصل از فعاليت عضله، تجزيه و تحليل مي شود و بر 
روي ارتعاش سنج و يا كاغذ ثبات، ضبط و محاسبه مي شوند. از الكتروميوگرافي، 
براي اندازه گيري فعاليت عضله، در حركت يا فني خاص، استفاده مي شود. اگر اين 
عمل، در مقاطع زماني مختلف انجام گيرد، مي توان، جريان پيشرفت را ثبت كرد. 
در اجراي يك فن، عضله داراي ريتم مشخصي است. كشتي گيري كه عملكرد خوبي 
ندارد يا دچار افت جسماني است، ممكن است در الكتروميوگرافي، ريتمي مغاير با 
حالت نرمال را نشان دهد. اين اطلاعات براي كمك به كشتي گير مؤثر است و او را 

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

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

نير، در پل كشتي را نشان مي دهد. 

کشتي پل  در  نیرو،   مقاومت  ثبت  براي  حرکت(  مكانیكي  )ترسیم  گرافي  دينامو  سكوي 
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از  از راه دور، عبارت   كنترل  10ـ2ـ4ـ استفاده از روش کنترل از راه دور1: 
اندازه گيري و كنتـرل جنـبه هاي مختلف حركت، با استفاده از دستگاه هاي كنترل 
به  الكتـرودهايي است كه  داراي  راه دور،  از  راه دور است. سيستم هاي كنترل  از 
فرد متصل مي شوند و اطلاعات به وسيله انتقال دهنده هايي به گيرنده ها، منتـقل 
مي شود. از سيستم هاي كنترل از راه دور )تله متري(، براي انتقال اطلاعاتي دربارۀ 
ضربان قلب و زواياي مفصلي، استفاده مي شود. از مزاياي روش كنترل از راه دور، 
كسب اطلاعات، بدون استفاده از دستگاه هاي مزاحم و دست و پاگير است. پيشرفت 
در رايانه و وسايل گوناگون و شيوه استفاده از آنها، موجب شناخت بيشتر حركت 
انسان شده است. اين وسايل علاوه بر ارزيابي عيني، براي تجزيه و تحليل حركت 

انسان نيز به كار مي روند. 
تنش  روش،  اين  در  2)تنش سنج(:  تنسیوگرام  از روش  استفاده  11ـ2ـ4ـ  
عضلاني هنگام اجراي مهارت هاي تكنيكي و تاكتيكي اندازه گيري و كنترل مي شود. 
با  ويژه،  مهارت  يك  اجراي  از  حاصل  عضلاني  تنش  مقايسه  براي  كه  طوري  به 
روش هاي مختلف، مورد استفاده قرار مي گيرد. اين مقايسه براي انتخاب روش هاي 

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

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

را به عقب پرتاب مي کند. 
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روشي اجرا مي شود، كه ابتدا آدمك با ضربه شكم به طرف بالا كشيده مي شود و 
سپس پرتاب مي گردد. ولي در روش تصوير، فن سوبلس، در سه مرحله، به روشي 
از  اجرا مي شود، كه آدمك در حالي كه به روي سينه كشيده مي شود، مستقيماً 

عقب پرتاب مي شود.

تأثير روش هاي مشاهدۀ اجمالي   

روش هاي مشاهدۀ اجمالي، به شما به عنوان مربي، مدرس، كشتي گير و متخصص 
بيومكانيك برای انجام كارهاي زير كمك مي كنند:

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

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

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

 توصیه هاي مناسب در ايجاد يك روش مشاهده اي اجمالي

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

1  نقاطي كه روي آنها تمركز داريد، بر آنچه مي بينيد، اثر مي گذارد. مانند، اگر شما 
بخواهيد، يك برداشت كلي از حركت، داشته باشيد، شايد نخواهيد توانست، برداشت 

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

باشيد؛ 
3 اندام هاي انتهايي، مانند دست ها و پاها، به طور معمول سريع تر از بخش هاي 
در حال حركت،  اندام ها  اين  آنجايي كه مشاهدۀ  از  بدن، حركت مي كنند.  ديگر 
مشكل است، ابتدا روي بخش هايي كه آهسته  تر حركت مي كنند، تمركز كنيد و 

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

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

دهيد؛ قرار 


