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سخني با هنرجویان عزیز

وضعیت دنیای کار و تغییرات در فناوری، مشاغل و حرفه ها، ما را بر آن داشت تا 
محتوای کتاب های درسی را همانند پایه های قبلی بر اساس نیاز کشور خود و برنامة 
درسی ملی جمهوری اسلامی ایران در نظام جدید آموزشی تغییر دهیم. مهم ترین 
تغییر در کتاب ها، آموزش و ارزشیابی براساس شایستگی است. شایستگی، توانایی 
دانش،  شامل  توانایی  است.  شده  تعریف  درست  و  به طور صحیح  واقعی  کار  انجام 
درنظر  شایستگی  دسته  چهار  شما،  برای  برنامه  این  در  می شود.  نگرش  و  مهارت 

گرفته است:
١ـ شایستگی های فنی برای جذب در بازار کار

٢ـ شایستگی های غیرفنی برای پیشرفت و موفقیت در آینده
٣ـ شایستگی های فناوری اطلاعات و ارتباطات

٤ـ شایستگی های مربوط به یادگیری مادام العمر
بر این اساس دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه  ای و کاردانش مبتنی بر اسناد 
بالادستی و با مشارکت متخصصان برنامه ریزی درسی و خبرگان دنیای کار، مجموعه 
اسناد برنامه درسی رشته های فنی و حرفه ای را تدوین نموده اند که مرجع اصلی و 
راهنمای تألیف کتاب های درسی هر رشته است. برای تألیف هر کتاب درسی بایستی 

مراحل زیادی قبل از آن انجام پذیرد.
تألیف شده  بدنی  تربیت  است که خاص رشتۀ  کارگاهی  نخستین کتاب  این کتاب 
با  ولی  دیگر  مشابه  کتاب  پنج  رو،  پیش  تحصیلی  سال  سه  طول  در  شما  و  است 
برای  این کتاب  دید. کسب شایستگی های  آموزش خواهید  متفاوت  شایستگی های 
موفقیت در شغل و حرفه برای آینده بسیار ضروری است و پایه ای برای دیگر دروس 
می باشد. هنرجویان عزیز سعی کنید تمام شایستگی های آموزش داده شده در کتاب 

را کسب نمایید و فرا گیرید.



فصل   ٥ شامل  دختران(  )ویژه  مهارت های جسمانی، حرکتی  پرورش  درسی  کتاب 
مرحله  چند  از  یادگیری  واحد  هر  و  است  یادگیری  واحد  دارای  فصل  هر  و  است 
کاری تشکیل شده است. شما هنرجویان عزیز پس از یادگیری هر فصل می توانید 
شایستگی های مربوط به آن فصل را کسب نمایید. علاوه بر این کتاب درسی شما 

نمایید. استفاده  نیز  آموزشی  بستۀ  از  می توانید 
منابع،  مدیریت  از جمله  غیرفنی  با شایستگی های  ارتباط  در  یادگیری  فعالیت های 
و  مادام العمر  یادگیری  شایستگی های  و  محیط زیست  از  حفاظت  حرفه ای،  اخلاق 
فناوری اطلاعات و ارتباطات همراه با شایستگی های فنی طراحی و در کتاب درسی و 
بستۀ آموزشی ارائه شده است. شما هنرجویان عزیز کوشش نمایید این شایستگی ها را 
در کنار شایستگی های فنی آموزش ببینید، تجربه کنید و آنها را در انجام فعالیت های 

یادگیری به کار گیرید.
و  توصیه ها  لذا  است  کار  انجام  اصول  از  حفاظتی  و  بهداشتی  ایمنی،  نکات  رعایت 
تأکیدات هنرآموز محترم درس را در خصوص رعایت این نکات که در کتاب آمده است 

بگیرید. انجام مراحل کاری جدّی  در 
استفاده  هنرجو  کتاب همراه  از  می توانید  کتاب  در  موجود  فعالیت های  انـجام  برای 
نمایید. همچنین همراه با کتاب، اجزای بستة یادگیری دیگری برای شما درنظر گرفته 
 www.tvoccd.medu.ir شده است که با مراجعه به وب گاه رشتۀ خود به نشانی

می توانید از عناوین آن مطلع شوید.
گرامی تان،  هنرآموزان  هدایت  و  عزیز  هنرجویان  شما  کوشش  و  تلاش  با  امیدواریم 
گام های مؤثری در جهت سربلندی و استقلال کشور و پیشرفت اجتماعی و اقتصادی و 

برداشته شود. اسلامی  میهن  برومند  تـربیت شایسته جوانان 
دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش
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واحد يادگيري 1 
شايستگي  بدن سازي عمومي

مقدمه 
تغذیه ناسالم و زندگی بی تحرک از جمله عوامل مهمی هستند که شیوع بیماری های غیرواگیر را افزایش داده است. 
از طرف دیگر یکی از مسائلی که در حال حاضر تلاش جدی را طلب می کند، بحث سبک زندگی است که علاوه بر 
رعایت سبک ایرانی ـ اسلامی آن، توجه به فعالیت و تحرک از مواردی است که در سلامت افراد جامعه تأثیرگذار است.
در دنیای امروز و در زندگی کنونی جوانان و نوجوانان کشور ما، مصرف تغذیه ناسالم )از جمله فست فودها و تنقلات 
با ارزش غذایی پایین(، دنیای مجازی و فناوری اطلاعات، بیشترین حجم اوقات فراغت را به خود اختصاص داده است 
و اگر روش های غلط آموزشی را نیز به آن اضافه کنیم، همگی شرایطی را فراهم می کنند که بی تحرکی روز به روز 
بیشتر و بیشتر شود. در آن سوی، تمایل به داشتن بدنی خوش فرم و قهرمان پروری در این افراد، شیوع استفاده از 
روش های تمرینی نامناسب و مصرف بی رویه مکمل ها و متأسفانه مواد نیروزا را افزایش داده است. این عوامل همگی 

سلامت و آینده این قشر مولد و پشتوانه ساز مملکت را به خطر می اندازد.
به نظر می رسد نظام آموزشی کشور می تواند در کاهش این معضلات در جامعه جوان تأثیر بسزایی داشته باشد. 
اطلاع رسانی مناسب، ارائه الگوهای علمی و مورد تأیید و تغییر روش های آموزشی صرفاً دانشی و … همگی در روند 

اصلاح شرایط و رفتن به سمت و سوی یک سبک زندگی مناسب اثربخش است.
این واحد یادگیری تلاش دارد تا هنرجویان محترم و آینده سازان این مرز و بوم، با مفهوم و برنامه بدن سازی بهتر آشنا 
شوند و با بهره گیری از راهنمایی های هنرآموزان خود در جهت توسعه و گسترش آن در سطح جامعه قدم بردارند و 
خود نیز پیش قراول اجرای دقیق و با برنامه آن در زندگی باشند و روش های نادرست و صرفاً تبلیغاتی را توجه نکنند.

با انجام فعالیت های بدنی روزانه و اجرای هدفمند برنامه بدن سازی، آمادگی های فراوانی در انسان به وجود می آید که 
مقابله با بسیاری از مشکلات فعلی را برای ما بسیار سهل و آسان می کند. آمادگی جسمانی بسان بیمارستانی می ماند 
که در تمام تخصص ها آماده خدمات رسانی رایگان و بدون عوارض جانبی را تا پایان عمر برای شما فراهم می کند، به 
شرط آنکه مانند شرایط بیمارستانی همه چیز طبق برنامه و با تجویز متخصصین امر برنامه ریزی، هدایت و اجرا گردد.
اثر بر مبنای مهارت آموزی در رشته بدن سازی است تا با هدف سالم سازی و حرکت به سمت  رویکرد اصلی این 
زندگی فعال تأثیرگذار باشد. در تدوین این کتاب سعی شده است تا با بهره گیری از جدیدترین اطلاعات روز مربوط 
به بدن سازی، مطالب در قالبی ساده و قابل استفاده بیان  گردد و نسبت به برنامه ریزی و اجرای آن نیز توجه کافی 

معطوف شود تا خواننده بتواند به راحتی از آن بهره مند گردد که نگارنده امیدوار است به این مهم دست یابد.
نگارنده امیدوار است هنرآموزان محترم با توجه به رویکرد و هدف مورد نظر در این کتاب، در جهت اعتلای آنها گام 
بردارند. نقطه نظرات و ارشادات صاحب نظران، هنرآموزان عزیز و گران قدر و همه کسانی که با این اثر مرتبط هستند، 
با پیشنهاد سازنده خود می توانند یاری رسان باشند که به گرمی و صفا و صمیمیت مهربانانه از آن استقبال می شود.
چهار جمله معروف و تأثیرگذار پروفسور برایان شارکی١، استاد فیزیولوژی ورزش دانشگاه مریلند، را به خاطر بسپارید:

هیچ تمرینی ضعیف نمی کند  تمرین قوی می کند 	 	 	
والسلام  			  تمرین منظم سالم می سازد تمرین بیش از حد ضرر می رساند	 	

استاندارد عملکرد
پس از اتمام اين واحد يادگيري، هنرجويان قادر خواهند بود که يک برنامه تمريني براي يکی از فاکتورهای 

آمادگي جسماني براي 7 نفر به مدت 30 دقيقه تنظيم و اجرا كنند.

Brian. J. sharkey ـ١
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آيا مي دانيدآمادگي و آمادگي جسماني به چه معناست؟

به  بالا،  تصاوير  مورد  در  خود،  کلاسي  گروه هاي  در 
سؤالات زير پاسخ دهيد.

1 هريک از تصاوير مشغول به چه فعاليتي هستند؟
2 آيا همه اين تصاوير به طور يکسان فعالیت دارند؟

مفهوم آمادگي
آمادگی عبارت است از: عوامل فيزيولوژیکی، روانی و ذهنی اثرگذار بر توانايي انسان که ميل به يادگيری و 

تحمل در برابر فشار معین را افزایش می دهد.

به  نياز  است،  تصور  قابل  که  فعاليتي  هر  انجام  براي 
داراي دو سطح  آمادگي  آمادگي است.  از  يک سطح 
1  بخشي که ذاتي و ارثي است و در فرد  کلي است: 
2  بخشي که بايد با تمرين به دست  نهفته وجود دارد 
آيد. در هر دو صورت، تمرين سطح آمادگي را تغيير 

مي دهد و بي تمريني آن را به مخاطره مي اندازد.

انواع آمادگي: 

آمادگي و آمادگي جسماني

ابعاد مختلف آمادگي در ورزش مورد نظر خود را در گروه بررسي کنيد.
فعالیت 
کلاسی

از  سطحي  به  نياز  فعاليت ها  اين  از  هرکدام  3  براي 
آمادگي است. به نظر شما اين آمادگي چه ويژگي هايي 

دارد؟

سن،  است.  ويژگي هايي  و  شرايط  داراي  آمادگي 
جنسيت ،محيط،ژنتيک، نوع زندگي و... از جمله عواملی 
شرايط  مي کند.  تعيين  را  آمادگي  سطح  که  هستند 
جسماني و رواني از مهم ترين عواملي هستند که در 

تعيين سطح آمادگي تأثير گذار هستند.

انواع آمادگي

جسماني

رواني
عاطفی

مهارتی

اجتماعی
ذهنی
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به نظر شما آيا آمادگي جسماني مي تواند داراي ابعاد گوناگوني باشد؟ 
در گروه هاي کلاسي خود در مورد آن بحث کنيد.

به طور کلي، آمادگي جسماني به دو بخش تقسيم مي شود. هرکدام از اين بخش ها داراي قابليت هاي مربوط به 
خود هستند. به شکل زير توجه کنيد:

به  مربوط  بخش هاي  در  قابليت ها  از  يک  هر  مفهوم 
خود خواهد آمد.

   اجراي   در  جسماني  آمادگي   هرچند             قابليت هاي 
فعاليت هاي جسماني و ورزشي به هم وابسته هستند، 
اما در ورزش هاي مختلف بعضي نسبت به بعضی ديگر 
غالب هستند. برای يک وزنه بردار علاوه برداشتن همۀ 
قابليت ها، قدرت عضلاني در اين رشته در اولويت اول 

قابلیت هاي آمادگي جسماني1 

است. يک ورزشکار خوب، ابتدا بايد از سلامت کامل 
برخوردار باشد تا بتواند در رشته ورزشي خود موفق 
کامل حتماً  با سلامت  ورزشکار  باشد. همچنين يک 
بايد در رشته ورزشي خود از قابليت بالايي برخوردار 
باشد تا بتواند موفق گردد. بنابراين برنامه ريزي در هر 
قابليت هاي آمادگي جسماني در تمامي  از  دو بخش 

رشته هاي ورزشي لازم و ضروري است.

در قالب گروه هاي کلاسي بحث کنيد: 
1 چرا بعضي از قابليت هاي آمادگي جسماني مرتبط با سلامت هستند و بعضي ديگر مرتبط با اجرا  )مهارت(؟

2 سلامت اهميت بيشتري دارد يا صرفاً اجراي ورزش به هر قيمت؟

ایمنی
 براي انجام فعاليت، حتماً از لباس و کفش ورزشي مناسب استفاده کنيد.

 در طول فعاليت اگر با مشکلي مواجه شديد، حتماً آن را با هنرآموز خود در ميان بگذاريد.
 به شدت و مدت تمرين که دو متغير اصلي تمرين محسوب مي شوند، توجه کنيد.  

يک برنامه تمريني طراحی و اجرا کنيد. مراحل اصلي تمرين يعني گرم  کردن، فعاليت اصلي و سردکردن 
را به اجرا بگذاريد و به توصيه هاي مطرح شده از سوي هنرآموز توجه کنيد.

Factors of Physical Fitness ـ١

فعالیت 
کلاسی

تمرین

آمادگي جسماني مرتبط با سلامت

استقامت قلبی ـ تنفسی

ترکیب بدنی

انعطاف پذیری

قدرت عضلانی

استقامت عضلانی

آمادگي جسماني مرتبط با اجرا)مهارت(

هماهنگی

عکس العمل

سرعت

توان 

چابکی

تعادل

نکته
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استقامت قلبي ـ تنفسي

جمع بندي نظرات
 مي دانيد کلمه استقامت  به چه معناست؟ استقامت يعني پايداري، يعني تحمل. در ورزش يعني فعاليتي را 

با تعداد بيشتر يا زمان طولاني تر انجام دادن.
 استقامت قلبي ـ تنفسي  يعني حداکثر کاري که فرد مي تواند به طور مستمر و به وسيلۀ گروه عضلاني بزرگ 

انجام دهد.

تکرار فعاليتمدت فعاليتشدت فعاليتنمونه فعاليت

7٠ تا 85 درصد ضربان دويدن
قلب بيشينه

حداقل بين 20 تا 30 دقيقه در 
يک جلسه

3 تا 4 جلسه درهفته يا يک 
روز    درميان به مدت 8 تا 

12 هفته

به تصاوير بالا توجه کنيد!
1 هرکدام از تصاوير مشغول چه ورزشي هستند؟ ويژگي مشترک اين ورزش ها را مشخص کنيد. 

چنين  داراي  که  مي شناسيد  را  ديگري  فعاليت هاي  آيا  تصاوير،  مشترک  ويژگي هاي  به  توجه  با   2
ويژگي هايي باشند؟ 

سؤال ها را در گروه هاي کلاسي به بحث بگذاريد.

براي انجام تمرين استقامت قلبي ـ تنفسي، توجه به اطلاعات جدول زير لازم است:

1    جدول 1

فعالیت 
کلاسی

تمرین
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جمع بندي
 سيستم گردش خون و سيستم تنفس از جمله سيستم هايي هستند که در تمامي شرايط، انرژي و اکسيژن 

لازم را به تمام بدن مي رسانند. 
 اگر انرژي و اکسيژن کافي به تمام بدن به خصوص عضلات نرسد، به نظر شما آيا مي توان به طور کامل تمرين 

و يا ورزش کرد؟

آزمون هاي زيادي براي اندازه گيري استقامت قلبي ـ تنفسي وجود دارد. دو آزموني که کاربردي تر هستند و در 
شرايط و محيط حداقلي مي توان از آنها استفاده کرد، عبارت اند از: آزمون 12 دقيقه اي کوپر1، آزمون 20 متر

مسلماً زماني عضله مي تواند به طور کامل منقبض شود 
که انرژي و اکسيژن کافي به آن برسد. آنچه که اين 
موضوع را در بدن به طور کامل ميسر مي سازد، قابليت 
استقامت قلبي ـ تنفسي است. اجراي تمرينات قلبي ـ 
تنفسي باعث مي شود تا عروق خوني و مويرگ ها به 
تارهاي  به خصوص  بدن  مختلف  قسمت هاي  سرتاسر 
عضلاني خون رساني کند که به دنبال آن انرژي رساني 
صورت مي گيرد. افزايش ظرفيت هاي ريه براي جذب 
از  ديگر  يکي  نيز  اکسيژن گيري  افزايش  و  اکسيژن 
با تمرينات هوازي تقويت استقامت  عواملي است که 
قلبي ـ تنفسي را باعث مي شود. اين امر کمک مي کند 

تا اکسيژن گيري در حداکثر خود اتفاق بيفتد.
از طرف ديگر، تقويت هماهنگي عصب و عضله از جمله 
عواملي است که با اين تمرينات نيز تقويت مي شود؛ 

در واقع مانند ساختمانی است که سيستم برق رساني 
و سيستم ارتباطي آن به طور کامل و هماهنگ عمل 

نمايد )شکل 1ـ1(.

Cooper ـ١

نحوۀ تعيين ضربان قلب، تنظيم شدت تمرين و یک نمونه کار عملي در محيط ورزشي را انجام دهید.

تمرينات استقامت قلبي ـ تنفسي
در گروه هاي کلاسي بحث کنيد:
به ساختمان روبه رو توجه کنيد!

1  به نظر شــما، علاوه بر شرايط فيزيکي، براي ادامه زندگي چه چيزهايي 
در ساختمان اهميت دارد؟

2  آيا اگر به طبقات به اندازۀ کافي آب نرسد، امکان زندگي وجود دارد؟

شکل 1ـ 1

تمرین

فعالیت 
کلاسی
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توصيه ها
 حتماً با برنامه کار کنيد و فعاليتتان منظم باشد و به اندازه اي که قرار است، تلاش کنيد.

 اين گونه فعاليت ها دست کم سه تا چهار جلسه در هفته لازم است، انجام شود.
 از کفش و لباس مناسب استفاده کنيد.

 در طول فعاليت، چنانچه نياز به خوردن آب پيدا کرديد، حتماً اين کار را انجام دهيد اما مواظب باشيد که 
هر بار بيشتر از يک ليوان معمولي آب ننوشيد و حداقل فاصله بين هر وعده آب نوشيدن کمتر از 15 تا 20 

دقيقه نباشد.
 در فضا و آب و هواي مناسب تمرين کنيد. هواي آلوده براي سلامتي مضر است. 

 اگر در حين فعاليت دچار مشکلي شديد، آن را حتماً با مربي يا هنرآموز و يا پزشک در ميان بگذاريد.
 از آنجا که انجام اين فعاليت ها طولاني اســت، بهتر است گروهي تمرين کنيد يا حداقل با يک نفر مثل خود 

به تمرين بپردازيد.  
 تحمل فشار وارده و انجام تمرين تا آخرين لحظه زمان مورد نظر، از شرايط اين گونه تمرينات است. بنابراين 

سعي کنيد مقاوم باشيد.
 صبر و بردباري، از عواملي است که شما را در دستيابي به هدفتان کمک خواهد کرد.

 هرهفته ميزان فعاليت خود را ثبت کنيد و ميزان پيشرفت حاصل را بررسي کنيد. 

براي اينکه استقامت قلبي ـ تنفسي را بهبود بخشيد، برنامه ای را با کمک مربي / هنرآموز خود حداقل 
به مدت هشت هفته برنامه ريزي و انجام دهيد:

 ابتداي هر جلسه تمرين، 10 دقيقه بدن خود را گرم کنيد.
 سپس به مدت 20 تا 30 دقيقه فعاليت دويدن را با شدتي که مربي/ هنرآموز تعيين مي کند، انجام 

دهيد.
 بعد از پايان فعاليت، مرحله سرد کردن را انجام دهيد.

آزمون هاي استاندارد ارزيابي استقامت قلبي ـ تنفسي

جمع بندي
روش هاي گوناگوني براي ارزيابي استقامت قلبي ـ تنفسي وجود دارد که در اينجا به دو مورد آن اشاره مي شود.

گفت وگو کنيد:
 ارزيابي از عملکرد آنچه که در تمرينات استقامت قلبي ـ تنفسي به دست آمده، از چه راهي ميسر است؟

تمرین

فعالیت 
کلاسی
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آزمون چندمرحله اي رفت و برگشت 20 متر:

ارزيابي  براي  جديد  نسبتاً  آزمون هاي  از  ديگر  يکي 
استقامت قلبي ـ تنفسي که هم براي هنرجويان و هم 
براي بزرگسالان معتبر است، آزمون چندمرحله اي رفت 
و برگشت 20 متر است که به آزمون ليگر و آزمون بوق 
نيز معروف است. در اين آزمون فرد در يک مسافت 
خطي  ا   مخروط  مشخص  يا  علامت  با  که  متري   20
ابتدا  مي دود.  برگشت  و  رفت  صورت  به  است،  شده 
سرعت کم است ولي رفته رفته افزايش ميي ابد تا به 
مراحل  در  تنظيم سرعت  براي  برسد.  حداکثرسرعت 

استفاده  بوق  صداي  پخش  نوار  از  برگشت  و  رفت 
مي شود که فرد با شنيدن صداي آن بايد به يکي از 
متوقف  زماني  آزمون  باشد.  رسيده  انتهايي  خطوط 
مي شود که فرد آزمون شونده نتواند دو مرتبه متوالي 
برسد.  شده  تعيين  به خطوط  بوق  شنيدن صداي  با 
آخرين سرعت به دست آمده از طريق فرمول به دست 
 8/5 اوليه  سرعت  که  ذکراست  به  لازم  آمد.  خواهد 
کيلومتر در ساعت است که در هر مرحله 0/5 کيلومتر 

در ساعت به آن اضافه مي شود. 

آزمون 12 دقيقه اي کوپر:
اين آزمــون که به آزمون کوپر نيز معروف اســت، از 
متداول ترين آزمون هاي ميداني براي ارزيابي استقامت 
قلبي ـ تنفسي محســوب مي شود. در اين آزمون فرد 
با حداکثرســرعت ممکن خود، به مــدت 12 دقيقه 

مي دود. مسافت طي شده در زمان 12 دقيقه محاسبه 
و با توجه به جدول مربوط، سطح آمادگي فرد تعيين 

مي گردد. 

در گروه هاي کلاسي خود بحث کنيد براي اجراي هر چه بهتر آزمون به چه نکاتي بايد توجه کرد؟ آن را 
با هنرآموز/ مربي خود به بحث بگذاريد. 

بهتر است آزمون را يک بار تجربه کنيد. نکات مورد نظر خود را با مربي / هنرآموز خود در ميان بگذاريد. 
تجربيات خود را نيز مي توانيد با هم کلاسي هاي خود به اشتراک بگذاريد.

ايمني:
  قبل از اجراي آزمون حتماً بدن خود را خوب گرم کنيد. 

  از حداکثر توان خود در اجراي آزمون استفاده کنيد.

ارزشیابی

1  با چه فعالیت هایی می توان استقامت قلبی ـ تنفسی را افزایش داد؟
2  با توجه به سن، شدت تمرین استقامت قلبی ـ تنفسی خود را محاسبه کنید.

3  با توجه به حداکثر ضربان قلب خود یا گروه خود، یک برنامه تمرین مناسب برای به  دست آوردن استقامت قلبی ـ تنفسی 
با تعیین مدت زمان طرح کنید.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی
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 نکات آموزشي
تندرستي  عوامل مهم  از  استقامت عضلاني،  و  قدرت 
و آمادگي جسماني هستند. براي فعاليت هاي روزانه، 
فعاليت هاي  در  شرکت  عملکردي،  استقلال  حفظ 
بي مورد، سطح مطلوبي  بدون خستگي  فراغت  اوقات 
براي  آماده‌سازي  نياز است.  آمادگي عضلاني مورد  از 
زندگي فعال يکي از اهداف مهم برنامه است؛ بنابراين 
زيستن  سالم  به  مي تواند  مناسب  تمريني  عادت هاي 

روش تقويت قدرت و استقامت عضلاني
بهترين شيوه براي افزايش قدرت و استقامت عضلاني 
استفاده از تمرينات مقاومتي2  است. تمرينات مقاومتي 
وارد  نيرو  مقاومت  يک  به  بدن  که  هستند  تمريناتي 
مي کند و يا در برابر آن استقامت مي کند. اگر تعداد 
تکرار بين 6 تا 12 در نظر گرفته شود، فعاليت قدرتي 

جدول 2ـ1ـ رهنمودهاي کلي برنامه تمرين مقاومتي

تعداد تکرار هر حرکتتعداد وهله )نوبت(تعداد حرکت در هر جلسهگروهنوع وسيله تمريني

وزنه هاي آزاد
10 تا 6115 تا 10مبتدي

8 تا 212 تا 113 تا 15پيشرفته

دستگاه بدن سازي
10 تا 6115 تا 10مبتدي

8 تا 212 تا 113 تا 15پيشرفته

قدرت و استقامت عضلاني1 

و اگر تعداد تکرار 15يا بيشتر پيش بيني شود، فعاليت 
استقامتي خواهد بود. جدول زير خطوط کلي يک برنامه 

تمرين مقاومتي را ترسيم مي کند.

براي  بيانجامد.  زندگي  طول  در  فرد  موفق بودن  و 
حضورگسترده در انجام فعاليت هاي بدني و شرکت در 
ورزش ها و نيز پيشگيري از آسيب هاي ورزشي، ارتقای 
و  مي رود  به شمار  مبرم  نيازهاي  از  آمادگي جسماني 
تمرينات مقاومتي به منظور تقويت قدرت و استقامت 
عضلاني بيش از هر فعاليت بدني ديگري داراي نيروي 

بالقوه براي پاسخگويي به اين نياز است.

در گروه هاي کلاسي در مورد تمرينات قدرتي، استقامتي و مقايسه اين دو با هم بحث کنید.

Muscle Strenght & Endurance ـ١
Resistance Exercise ـ٢

فعالیت 
کلاسی
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براي ارزيابي قدرت و استقامت عضلاني، آزمون هاي متنوع و زيادي وجود دارد. تعدادي از آزمون هاي مناسب 
و قابل اجرا در مدرسه عبارت اند از:

  آزمون درازونشست          آزمون بارفيکس          آزمون شناي سوئدي            آزمون پرتاب توپ طبي 

مراجعه به محيط ورزشي و انجام تمرينات 

ايمني کار با وزنه
1  پيش از شروع تمرين با وزنه، گرم کردن کامل بدن به خوبي انجام گيرد. 

2  سعي کنيد در هنگام تمرين با وزنه هاي آزاد، تنها نباشيد و حتماً يک نفر کمکي همراه داشته باشيد.
به خوبي  را  آنها  از  استفاده صحيح  طرز  وزنه، حتماً  با  تمرين  از دستگاه هاي  استفاده  امکان  3  در صورت 

فرا  بگيريد.
4  با توجه به ميزان آمادگي خود، برنامه تمرين با وزنه را طراحي کنيد و در اجراي برنامه و پيشرفت خود 

عجله نکنيد.
5  ابتدا از تمرين با عضلات بزرگ تر شروع کنيد.

6  حرکات را طوري طراحي کنيد که عضلات فرصت استراحت داشته باشند و به طور متناوب به کارگرفته 
شوند. 

7  به هنگام کار با وزنه، به طور معمول نفس بکشيد و از حبس نفس خودداري کنيد.

ارزشیابی

 پس از مشاهده فیلم نمونه فعاليت قدرتي و نمونه فعاليت استقامتي را مشخص کنيد.

تمرينات قدرت و استقامت عضلاني

همان گونه که قبلًا اشــاره شــد، بهترين روش براي 
افزايش قدرت و اســتقامت عضلاني، استفاده از وزنه و 
دستگاه هاي بدن سازي است. چنانچه به هر دليل اين 
امکانات در دســترس نبود مي توان از وزن بدن، کش، 

توپ پزشکي و وسايل دست سازي که از وسايل کناري 
و دور    ريز مثل بطري هاي آب معدني ساخته مي شود، 

نيز استفاده کرد.

گفت وگو کنيد:
چگونه مي توان به افزايش قدرت و استقامت عضلاني اقدام نمود؟

در گروه هاي کلاسي پاسخ پرسش بالا را به بحث بگذاريد.

 نمايش پوستر تصاوير مربوط به وسايل بدن سازي

فعالیت 
کلاسی

فیلم
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فصل1 : بدن سازی عمومی

در سطح عمومي، چه عضلاتي براي تمرين در نظر گرفته شوند؟ جدول زير تعدادي از عضلات مهمي که 
لازم است در تمرينات قدرتي و استقامتي مورد تمرين قرار گيرند، ارائه داده است.

عضلهبخش بدنرديفنام عضلهبخش بدنرديف

دوسر و سه سر بازودست ها6دلتوئيدشانه ها1

سريني هابالاي پاها7سينه ايسينه2

چهارسر و همسترينگمياني پاها8پشتي بزرگ، متوازي الاضلاعبخش بالاي پشت3

دوقلوپایين پاها9راست کننده هاي ستون فقراتکمر4

10شکمبخش مياني بدن5

کدام تمرينات به تقويت عضلات جدول بالا مي پردازد؟ در مورد پاسخ اين سؤال با هم کلاسی های خود 
به بحث و گفت وگو بپردازید.

در فیلم تهیه شده به همین منظور، تمرینات با وزنه برای جدول بالا ارائه شده است.

پس از بحث و گفت وگو نام تمرينات و عضله اي که مورد تمرين قرار مي گيرد مشخص شود. 

توصيه هاي ايمني

تمرین

  در حين اجراي تمرينات، جداً از شوخي بپرهيزيد؛
  تمرينات را مطابق با برنامه انجام دهيد؛

  قبل از اجراي هر حرکت، مطمئن شــويد که آن را 
به طور صحيح انجام مي دهيد؛

  افراط و تفريط در اجراي تمرينات، کمکي به شما 
نخواهد کرد؛ 

  براي انجام تمرينات با وزنه، حتماً يار کمکي براي 

خود در نظر بگيريد. سعي کنيد هيچ وقت به تنهايي 
تمرينات با وزنه را انجام ندهيد تا از آسيب هاي احتمالي 

و پيشامدهاي پيش بيني نشده در امان باشيد؛
  تأثيــر تمرينات مقاومتي نياز به زمان دارد و با يک 
يا دو جلســه تمرين قابل دستيابي نيست؛ بنابراين در 

انجام تمرينات صبور باشيد.

فعالیت 
کلاسی

فیلم

فعالیت 
کلاسی
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ارزشیابی

جدولي براي خود طراحي کنيد و در آن تمريناتي را که انجام مي دهيد ثبت و ميزان پيشرفت هفتگي خود را 
تعيين کنيد.

آزمون هاي قدرت و استقامت عضلاني 

 انواع آزمون هاي قدرت و استقامت عضلاني

از نظــر عملکردي، قدرت و اســتقامت عضلاني به دو 
روش کلي قابل اندازه گيري است:   

1  روش ايستا
2  روش پويا  

 اندازه گيري انواع قدرت
از  قدرت  نوع  اين  اندازه گيري  براي  ايستا:  قدرت   .1

دينامومتر و  کابل تنسيومتر استفاده مي شود.
 اين  روش اندازه گيري، روش آزمايشگاهي نيز خوانده 

مي شود.

اين روش  اندازه گيري قدرت در  2. قدرت پويا: براي 
استفاده  تمريني  در همان شرايط  وزنه  بلند کردن  از 
مي شود. بلند کردن حداکثر وزنه براي يک بار، رکورد 
اين  از  نمونه اي  بود.  خواهد  حرکت  همان  در  فرد 
حرکات در شکل 5ـ1 قابل مشاهده است. اين روش به 

روش ميداني نيز معروف است. 
 نوعي ديگر اندازه گيري قدرت به وسيلۀ دستگاه هاي 
الکترومکانيکي و هيدروليک مانند دستگاه بدن سازي 
دسترس  قابل  البته  که  مي گيرد  صورت  سايبکس1 
اندازه گيري  امکان  آن،  بالاي  بسيار  هزينه  و  نبودن 
اندازه گيري  روش هاي  دقيق ترين  از  اما  نمي دهد؛  را 

محسوب مي شود.

گفت وگو کنيد:
چگونه مي توان قدرت و استقامت عضلاني را ارزيابي کرد؟ 

آزمون هايي را که مي شناسيد، بيان کنيد.

شکل 2ـ١ـ کابل تنسیومتر

Cybex ـ١

شکل4ـ 1ـ دستگاه سایبکسشکل 3ـ 1ـ دینامومتر

فعالیت 
کلاسی
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فصل1 : بدن سازی عمومی

اندازه گيري انواع استقامت
مهم ترين آزمون هاي موجود براي سنجش استقامت، 
شنا  آزمون  و  بارفيکس  نشست،  و  دراز  آزمون هاي 
ارزيابي استقامت عضلاني  روي دست مي باشد. واحد 
شمارش تعداد تکرار يا مدت انقباض است. اين قابليت 

شکل 8 ـ 1ـ آزمون شنا شکل ٦ ـ 1ـ آزمون دراز و نشست

به صورت هاي ايستا، پويا و دستگاه هاي الکترومکانيکي 
و هيدروليک مانند دستگاه بدن سازي سايبکس قابل 

اندازه گيري است.
   

ارزشیابی

نمونه آزمون هاي تعيين شده از سوي هنرآموز را به اجرا بگذاريد و نتيجه آنها را براي مقايسه در فرصت هاي 
ديگر ثبت کنيد.                                

پس از مشاهده فيلم، در گروه هاي کلاسي خود تفاوت بين آزمون هاي قدرت و استقامت عضلاني را 
مشخص کنيد. 

شکل 5ـ 1

شکل 7ـ 1ـ آزمون بارفیکس

فعالیت 
کلاسی
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 انعطاف پذيري  به ميزان حرکت حول يک محور گفته 
هر  حرکتي  دامنه  حداکثر  به عبارت  ديگر،  مي شود. 
مفصل که قادر به حرکت باشد، انعطاف پذيري ناميده 
مي شود. مانند مفصل زانو که محل اتصال استخوان هاي 

ران و درشت ني پا است.
کارشناسان و متخصصان علم ورزش معتقدند که براي 
مختلف  رشته هاي  و  بدني  حرکات  مطلوب  اجراي 
ورزشي، انعطاف پذيري يک ضرورت محسوب مي شود. 
سطح  يک  از  هرکدام  ورزشي  مختلف  رشته هاي 
انعطاف پذيري برخوردارند. بعضي از اين رشته ها مانند 
نياز  بالايي  انعطاف پذيري  به  شيرجه  و  ژيمناستيک 
دارند و ساير رشته ها نيز اين انعطاف پذيري را حداقل 

در سطح متوسط نيازمندند. 
چگونه مي توان  انعطاف پذيري را توسعه داد؟ 

براي حفظ و توسعه انعطاف پذيري، روش هاي: کشش 
)تابي/لنگري/پويا(3   بالستيک  )ساکن(2، کشش  ايستا 
و کشش پي ان اف4 وجود دارد که به اختصار به آنها 

اشاره مي شود: 
تا  عضله  کشش  شامل  ايستا:  يا  استاتيک  روش 
نقطه ای است که ايجاد درد، کشش يا سوزش کند و 

انعطاف پذيري1

براي يک  سپس نگه داشتن عضله در همان وضعيت 
مدت زمان معين.

روش بالستيک يا پويا: قديمي ترين روش براي افزايش 
انعطاف پذيري است که با استفاده از حرکات جست و 
خيز تکراري اجرا مي شود، مانند حرکت پروانه از پهلو 

و يا از جلو.
روش پي . ان . اف: روش نسبتاً جديدي است که براي 
تمرينات انعطاف پذيري از آن استفاده مي شود. در اين 
يا  و  و کشش ها  انقباض ها  تغيير  از  استفاده  با  روش 
به عبارت ديگر تکنيک انقباض ـ استراحت، اقدام به 
تمرينات کششي مي کنند. استفاده از اين روش نياز 
انجام  از  آموزش  بدون  و  دارد  آموزشي  دوره  به طي 

تکنيک هاي مربوط به آن خودداري شود. 
در ارزيابي از انعطاف پذيري، آزمون هاي متنوع و زيادي 
وجود دارد. تعدادي از آزمون هاي مناسب و قابل اجرا 

در مدرسه عبارت اند از:
ـ آزمون سيت اندريچ )خم کردن تنه به جلو يا جعبه 
و عضلات  لگن  مفصل  انعطاف  ارزيابي  براي  انعطاف( 

پشت.
  آزمون باز کردن تنه.         آزمون بلند کردن شانه

گفت وگو کنيد:
چه نوع فعاليتي را  انعطاف پذيري مي گويند؟ اين فعاليت ها در ورزش ها چه نقشــي دارند؟ در گروه هاي 

کلاسي بحث کنيد.

با هم کلاسی های خود انواع روش هاي انعطاف پذيري را با هم مقايسه کنيد. 

Flexibility ـ١
Static Stretching ـ2
Ballistic Stretching ـ٣
Proprioceptive Neuronmuscular Facilitation Stretching (PNF) ـ٤

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی
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فصل1 : بدن سازی عمومی

عوامل کاهش انعطاف پذيري کدام اند؟
دو عامل افزايش قدرت و قد، کاهش دهنده انعطاف پذيري 
هر  بنابراين  مي روند.  به شمار  آن  افزايش  سرعت  يا 
زمان که اين دو عامل در بدن رشد يا افزايش يابند، 
انعطاف پذيري را دستخوش تغيير مي کنند. لذا ضمن 

اينکه تمرينات انعطاف پذيري در تمامي دوران زندگي 
به نوعي توصيه مي شود، توجه به دوران رشد مي تواند 
کمک خوبي براي برنامه ريزي تمرينات انعطاف پذيري 

باشد.

انواع تمرينات انعطاف پذيري
لطفاً فيلم تمرينات کششي را ملاحظه کنيد. تمرينات 
آيا  دارند؟  تفاوت هايي  چه  هم  با  فيلم  در  ارائه شده 

مي توانيد آنها را دسته بندي کنيد؟
انعطاف پذيري، تمرينات کششي توصيه  براي توسعه 
پويا  ايستا،  کشش  مرسوم،  روش هاي  از  است.  شده 
ان اف يک  توضيح داده شد. روش پي  اف  ان  و پي 
اجتناب  آن  به  پرداختن  از  که  است  تخصصي  روش 
توسعه  براي  مي توان  ديگر  روش  دو  از  اما  مي شود؛ 

انعطاف پذيري استفاده کرد.
تمرينات کششي ايستا

اين روش تمريني هنوز هم فوق العاده کارآمد و مشهور 
است و اکثر قريب به اتفاق مربيان و   ورزشکاران از آن 
استفاده مي کنند. در اجراي اين تکنيک عضله مخالف 
حرکت کششی بايد کاملاً شل باشد تا کشش به راحتي 
انجام شود؛ مثلًا زماني که در حالت ايستاده به جلو 
خم مي شويم و انگشتان دست را به زمين مي رسانيم، 
در اين حالت عضلات موافق حرکت که همان عضلات 
پشت  ران )همسترينگ( است، کشيده شده و عضلات 
کاملاً شل  يعني عضله چهارسر راني،  مخالف حرکت 

است.  
    براي هر عضله با اين روش سه تا چهار بار حرکت 
ثانيه   6–12 بار  هر  در  که  مي گيرد  انجام  کشش 
منابع،  بعضي  در  داشته مي شود.  نگه  حرکت کشش 
به منظور توسعه بيشتر دامنه حرکتي مفصل، مقدار 
زمان نگه داشتن کشش را تا 30 ثانيه عنوان کرده اند.

کشش پويا 
موافق  عضله  پي در پي  انقباض هاي  از  روش،  اين  در 
استفاده  مخالف  عضله  در  سريع  کشش  ايجاد  براي 

مي شود، مانند حرکت پروانه از پهلو. 
انقباض هاي سريع و کوتاه ايجاد  کشش پويا به دليل 
شده مي تواند باعث درد عضلاني شود. به همين خاطر 
توصيه مي شود که اين حرکات بعد از کمي گرم شدن 
بدن و پس از تمرينات کششي ايستا انجام شود و تا 

حد ممکن کنترل شده باشد. 
تعداد اجراي حرکات به روش کشش پويا متغير است 
و از 8 تا 16 تکرار يا بيشتر قابل انجام است. تعداد اجرا 

بستگي به نوع حرکت و دشواري و آساني آن دارد. 

در مورد تمرینات کششی، از منابع معتبر پژوهش کنید و نتیجه را به کلاس ارائه دهید.
فعالیت 
پژوهشی



16

رهنمود هاي تمريني   
در محل تمرين حضور پيدا کنيد و مطابق با راهنماي جدول زير، تمرينات کششي ارائه شده از سوي هنرآموز 

را انجام دهيد.
)خطوط راهنماي طراحي برنامه هاي تمرین انعطاف پذيري  (

انعطاف پذيري  اندازه گيري  براي  آزمون هاي متعددي 
وجود دارد. در اين بخش به برخي از آزمون هاي مورد 

استفاده اشاره خواهد شد.
آزمون تنه به جلو: روي زمين بنشينيد،  طوري كه پاها 
کاملاً كشيده باشد. كف پاها را مطابق شکل به نيمكت 
آزمون بچسبانيد. سپس بدون اينکه زانو خم شود، به 
را روي خطك شي که  و دستان خود  جلو خم شوید 
روي نيمكت قرار دارد به طرف جلو ببريد. عدد لمس 

آزمون هاي انعطاف پذيري

شده که به سانتي متر مي باشد، اندازه انعطاف پذيري را 
مشخص می کند. 

گفت وگو کنيد
چگونه مي توان انعطاف پذيري را ارزيابي کرد؟ 

در گروه هاي کلاسي دو روش کششي ايستا و پويا را به بحث بگذاريد و تفاوت بين آن دو را مشخص 
کنيد.

نوع حرکت: کششي 
	تعداد حرکت: 10 تا 12 حرکت در يک جلسه

تکرار: حداقل سه روز در هفته ، ترجيحاً هر روز
شدت: کشش تا آستانه درد و سوزش

زمان هر کشش:10 تا 30 ثانيه
هر حرکت: 3 تا 5 تکرار

مدت: هرجلسه 15 تا 30 دقيقه

توصيه هاي ايمني
تمرينات کششي را مطابق اصول خود اجرا کنيد و نکات تکميلي هنرآموز خود را نيز مدنظر قرار دهيد. 

  در اجراي تمرينات کششي نبايد در عضلات درد حس شود، وجود درد نشان کشش بيش از اندازه است. 
  براي افزايش انعطاف پذيري دامنه حرکتي مفاصل، در همه فعاليت ها تمرينات کششي را انجام دهيد. 

  پس از تمرينات مقاومتي، انجام تمرينات کششي لازم است.

نکته

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی
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آزمون بالاآوردن تنه: به سينه روي زمين دراز بكشيد 
و در حالي كه مچ پاها به وسيله فرد يا مانعي نگهداشته 
و  گردن  و  سر  امكان  تا حد  كنيد  است، سعي  شده 
سينه و حتي ناحيه شكم خود را از زمين جدا كنيد. 
به  را  آن  كه  صورتي  در  حركت،  اين  نهایي  حد  در 
مدت 2 ثانيه حفظ مي کنيد، فاصله زمين تا نوك بيني 

اندازه گيري شده و برحسب سانتي متر ثبت مي شود.

آزمون دامنه حركتي مفصل شانه: در اين آزمون، بر 
روي سينه دراز بكشيد و سعي كنيد دست هاي خود 
امكان  تا حد  به طور مستقيم  آرنج  تا كردن  بدون  را 
بالا آورده و حداقل به مدت 3 ثانيه در حالت نهایي 
نگه داريد. نوك بيني مي بايد در تمامي طول اين حركت 

با زمين تماس داشته باشد.

آزمون دامنه حركتي مفصل ران: سعي كنيد در حالي 
كه امتداد سر و تنه به طور طبيعي و عمود بر سطحي 
که ايســتاده ايد می باشــد در حداكثر توانایي خود و 
بدون گرفتن كمك، پاها را به ســمت پهلو از كيديگر 

دورك نيد. 

نکات ايمني
در اجراي آزمون زياده روي نکنيد و به نکات مورد اشاره توسط هنرآموز خود توجه کنيد. توجه کنيد آزمون 

صرفاً براي اندازه گيري انعطاف پذيري است، نه چيز ديگر.

نکته

فعالیت های زیر را در مورد آزمون های ارزیابی انعطاف پذيري و نحوۀ اجرای آن، انجام دهید.
فعالیت 
کلاسی

1  آزمون ها را در کلاس به اجرا بگذاريد و در مورد هر کدام نقطه نظرات اجرايي گروه خود را مشخص 
کنيد.

2  یک روش برای اندازه گیری انعطاف پذیری را برای مفاصل بدن خود اجرا نمایید.
3  با توجه به ویژگی های بدنی خود یک روش انعطاف پذیری را برای مفاصل بدن خود اجرا نمایید.
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با  مرتبط  آمادگي جسماني  قابليت هاي  از  يکي  توان 
اجرا يا مهارت است که در بسياري رشته هاي ورزشي 
قدرت  فرد  که  زماني  به عبارت ديگر،  دارد.  کاربرد 
بالا و در يک فاصله  با يک سرعت  عضلاني خود را 
داده  انجام  تواني  کار  يک  گيرد،  به کار  کوتاه  زماني 
است. پرتاب وزنه در دو و  ميداني مثال خوبي از توان 
است. در منابع مختلف، توان مفاهيم مشابهي دارد که 
و  حداکثر  عضلاني  توان  بي هوازي،  توان  به  مي توان 

قدرت انفجاري اشاره داشت.
انواع روش تمرين تواني: تقريباً در همه ورزش ها براي 
بهبود اجرا، افزايش توان لازم است. پژوهش هاي اخير 
نشان داده اند که تمرينات توان با استفاده از وزنه هاي 
سبک تا متوسط با سرعت بالا، به شکل کارآمدتري سبب 

افزايش توان ويژه در رشته هاي ورزشي مي شود. علاوه 
بر تمرينات مقاومتي، مي توان از تمرينات پليومتريک2 
نيز براي افزايش توان استفاده کرد. تمرينات پلیومتريک 
در واقع حرکات ويژه اي هستند که ابتدا با يک کشش 
سريع شروع شده و بلافاصله با انقباض سريع حرکت 
انجام مي شود، مانند وقتي که از روي يک بلندي يا پله 
به پایين پريده و بلافاصله به سمت بالا جهش مي کنيم. 
در ارزيابي از توان عضلاني، آزمون هاي متنوع و زيادي 
وجود دارد. تعدادي از آزمون هاي مناسب و قابل اجرا در 

مدرسه عبارت اند از:
 آزمون پرش جفت       

 آزمون پرش سارجنت3
 آزمون پرتاب توپ پزشکي)مديسين بال(

توان1 

نکات ايمني
در صورت گرم نبودن بدن و يا عدم آمادگي بدني، امکان آسيب ديدگي وجود دارد. بنابراين در انجام آن دقت 
کافي را به عمل آوريد و به نحوه اجراي صحيح تمرينات توجه کنيد. تمرينات را در حد آنچه که مشخص 
شده است، انجام دهيد. چون انقباض هاي عضلاني سريع است، لذا استراحت کافي مي تواند از بروز آسيب 

جلوگيري کند.

فعالیت 
کلاسی

به همراه هنرآموز فيلم تمرينات پليومتريک را ملاحظه کنيد و سپس در محل تمرين مطابق با الگوي 
جدول 3ـ1، تمريناتي را طراحي و به اجرا بگذاريد. در پايان تمرينات در گروه هاي کلاسي، ويژگي هاي اين 

نوع تمرينات را به بحث بگذاريد.

Power ـ١

	Plyometric Training ـ2

Sarjent ـ3

کدام حرکت ورزشکاران در اجرا با توان عضلاني همراه است؟ هرکدام از بخش ها که فکر مي کنيد يک کار 
تواني است، آن را مشخص کنيد.

فعالیت 
کلاسی

نکته
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تمرينات توان عضلاني
واليبال  بازيکن  يک  که  فکرکرده  ايد  اين  به  تاکنون 
يا  بزند  آبشار  مدافع  دستان  روي  از  مي  تواند  چگونه 
کدام سرويس واليبال حريف را در دريافت به سختي 
مي اندازد؟ عامل اصلي اجراي اين تکنيک   هاي موفق و 
جذاب چيست؟ بحث  هاي گروهي خود را به اشتراک 

بگذاريد.
انواع روش تمرين افزايش و توسعه توان

تقريباً در همه ورزش ها براي بهبود اجرا، افزايش توان 
لازم است. پژوهش هاي اخير نشان داده اند که تمرينات 

توان با استفاده از وزنه هاي سبک تا متوسط با سرعت 
بالا، به شکل کارآمدتري سبب افزايش توان ويژه در 
رشته هاي ورزشي مي شود. علاوه بر تمرينات مقاومتي، 
مي توان از تمرينات پليومتريک نيز براي افزايش توان 

استفاده کرد.
روش تمرين پلیومتریک

توان  افزايش  روش هاي  از  يکي  پليومتريک  تمرينات 
را  تمريني  برنامه  اين  از  نمونه  يک  زير  است. جدول 

معرفي مي کند. 

تعداد تکرارها تعداد دورهاتعداد تکرارشدتنوع تمريناتسطح شدت
درهرجلسه

فاصله استراحت 
بين دورها

حرکات جهشي 1
5 – 3 دقيقه250 - 1550 - 255- 3زيربيشينه)جفت پا وتک پا(

2
پرش هاي واکنشي 
سبک از ارتفاع 20 
تا 50  سانتي متر

5 – 3 دقيقه250 - 25150 - 2510- 10متوسط

3

پرش ها يا 
پرتاب هاي کم 

ضربه )به صورت 
ثابت يا با وسيله(

3 – 2 دقيقه300 – 1550 - 3010- 10سبک

 ـ1ـ نمونه برنامه تمرين پليومتريک جدول 3

مطابق با جدول بالا و آنچه که در جلسات گذشــته در فيلم ملاحظه نموديد، با راهنمايي هنرآموز خود، 
چند نمونه تمرين پليومتريک را طراحي و به اجرا بگذاريد.

روش تمرينات مقاومتي
جدول 4ـ1يک نوع تمرين مقاومتي است که براي افزايش توان طراحي شده است. يادآوري مي شود که اين 

يک برنامه نمونه است و بسته به ماهيت رشته ورزشي قابل تغيير است. 

فعالیت 
کلاسی
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پيشرفتهمتوسطمبتديمتغيرهاي تمرين

توانتوانتوانهدف

90 درصد 1 ت .ب60 درصد 1 ت .ب40 درصد 1 ت .بمقدار وزنه

4 - 43 - 63 - 5تعداد تکرار

بيشتر از 3 دقيقهبيشتر از 3 دقيقه2/5–2 دقيقهميزان استراحت

متوسطسريعسريعسرعت حرکت

دستگاه هاي بدن سازي يا دستگاه هاي بدن سازيتجهيزات مورد نياز
وزنه هاي آزادوزنه هاي آزاد

آزمون هاي توان عضلاني 

جدول 4ـ 1

فعالیت های زیر را در مورد تمرينات افزايش توان و چگونگی اجرای آن، انجام دهید.

1  دو روش تمرين بالا در توسعه توان عضلاني را مورد بررسي قرار دهيد و مشخص کنيد کدام روش 
در محل تمرين شما قابليت اجرايي بيشتري دارد.

2  یک نمونه تمرین مربوط به افزایش توان را اجرا کنید. 
3  نمونه هایی از توان در رشته های مختلف ورزشی را با هم تطبیق نمایید.

گفت و گو کنيد
آيــا تاکنون به اين فکر کرده ايد که توان عضلاني را چگونه مي توان ارزيابي کرد؟ نتيجه تجربيات خود را 

در کلاس با ساير هم کلاسي ها به اشتراک بگذاريد.

براي ارزيابي توان عضلاني، دو روش کلي وجود دارد:
2  روش آزمايشگاهي 1  روش ميداني     

روش ميداني: به روش هايي گفته مي شود که احتياج 
به وسايل خاص ندارد و معمولاً در اکثر جاها قابل انجام 
به وجود       متعددي  روش              ميداني               آزمون هاي  در  است. 
آمده اند که متداول ترين آنها عبارت  اند از: آزمون پرش 

جفتي، آزمون عمودي )سارجنت(، آزمون پرتاب توپ 
مديسين بال، آزمون پرش سه گام جفتي و آزمون پرش 

عمودي مکرر.
در  و  آزمايشگاهي  بخش  در  اشاره  مورد  آزمون هاي 
بخش ميداني در کتاب هاي سنجش و اندازه گيري در 

تربيت بدني به تفصيل آورده شده است. 

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی



21

فصل1 : بدن سازی عمومی

در طول اجراي برنامه توسعه توان عضلاني، هر کدام از 
روش هاي اشاره شده که امکان اجراي آن وجود دارد، 
آزمون هاي  مي رسد  به نظر  اما  هستند؛  استفاده  قابل 
و  جفتي  سه گام  پرش  عمودي،  پرش  جفتي،  پرش 
پرتاب توپ مديسين بال با شرايط مدارس سازگارتر و 
کاربردي تر باشند. نحوة اجراي اين آزمون ها را از طريق 

پرش عمودی) سارجنت( پرتاب توپ مدیسین بالپرش جفتی

فيلم مشاهده کنيد. 
روش آزمايشگاهي : به روش هايي   گفته مي شود که در 
شرايط آزمايشگاه و همراه با وسايل خاص انجام      مي شود. 
ســه روش متداول براي اندازه گيري توان عضلاني در 
شــرايط آزمايشــگاهي     عبارت  اند از: آزمون غيرهوازي 
وينگيت١ ، آزمون کبک٢  و آزمون پله مارگاريا-کالامن3 

رهنمودهاي تمريني
ابتدا آزمون را به صورت آزمايشي تمرين کنيد و پس از آشنايي کامل به ارزيابي اقدام کنيد.

فعالیت های زیر را در مورد ارزيابي توان عضلاني، انجام دهید.

1  توصيه هاي مورد اشاره فيلم در خصوص اجراي آزمون ها را به دقت ملاحظه کنيد و نحوه عمل به 
آنها را در کلاس بررسي کنيد.

2  حداقل یک آزمون مربوط به ارزيابي توان خود را اجرا کنید. 

Wingate Anaerobic Test ـ1

Quebe c Test ـ2

Margaria - kalaman Test ـ3

نکات ايمني
قبل از اجراي آزمون، بدن خود را خوب گرم کنيد. به مواردي که در نحوه اجراي آزمون آموخته ايد، توجه 

کنيد.

نکته

فعالیت 
کلاسی
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چابکي1 
آيا تاکنون حرکات چالاک بعضي از افراد نظر شما را به خود جلب کرده است؟ آيا از هنرنمايي و هنرهاي فردي 
فوتباليست هاي معروف لذت برده ايد؟ جابه جايي هاي سريع يک بسکتباليست يا يک بازيکن بدمينتون در زمين 

بازي را ديده ايد؟ نقاط مشترک اين نمونه حرکات چيست؟ 

چابکي يکي ديگر از قابليت هاي آمادگي جسماني مرتبط 
با اجراست. اين قابليت در بسياري از رشته هاي ورزشي به 
صورت آشکار و نهان کاربرد دارد و در ورزش هايي     حتي 
عامل موفقيت فرد تلقي مي گردد. زماني که     فرد   نياز   به 
داشته  مجدد  تغييرمسير  و  شتاب گيري  توقف    ناگهاني  ، 
باشد   ،   نقش مهم و اساسي چابکي کاملًا مشهود است. 
بازيکن فوتبالي را تصور کنيد که پا به توپ مي شود، 
دريبل مي کند، با تنه خود تمايل به سمت چپ را نشان 
داده اما از سمت راست حرکت مي کند، باسرعت و پا 
به توپ دويده و ناگهان توقف مي کند و... همه نشان از 

قابليتي به نام چابکي را در خود نشان مي دهد. 
تغيير سريع سرعت و جهت حرکت  توانايي  چابکي 
عواملي         است.   تعادل  دادن  از دست  بدون  و  دقت  با 
چون      قدرت       ،    توان  ،    توان استقامتي   ،     سرعت ، عکس العمل، 
تعادل و انعطاف پذيري در اجراي هر چه بهتر چابکي 
نقش مؤثري دارند. متخصصان معتقدند که عامل تعادل 
عامل  و  دارند  بارزتري  نقش  چابکي  در  هماهنگي  و 
تمرکز بينايي نقش کليدي را در اين قابليت ايفا مي کند.

ماهيت چابکي
به  دانشمندان علم ورزش معتقدند که چابکي بسيار 
سرعت نزديک است و آن را يکي   از اجزای سرعت )البته 
سرعت کنترل شده( مي دانند . تفاوت سرعت و چابکي 
در اين است که معمولاً سرعت      با يک      شتاب شروع شده 
آنکه در  ادامه ميي ابد  ،  حال  و در يک مسير مستقيم 
چابکي افزايش و کاهش شتاب، واکنش سريع در تغيير 
جهت ها به دنبال حفظ تعادل در تمامي مراحل است.

انواع روش تمرين چابكي
تمرينات چابکي تمريناتي هستند    که تغيير جهت هاي 
سريع توأم با سرعت را شامل مي شود. به طور کلي اين 

تمرينات به دو روش قابل اجراست:
1  روشي که در آن ورزشکار از چگونگي اجرا اطلاع 

کافي دارد، مانند دو 9 * 4 متر و ايلي نويز
2  روشي که در آن ورزشکار از چگونگي اجرا اطلاع 
کافي ندارد، مانند: تغيير جهت با علامت معلم يا مربي.

نمونه هاي تمريني را با توجه به آنچه در فيلم مشاهده 
با کمک هنرآموز  و  تمرين کنيد  آزمايشي  مي کنيد، 

اشکالات را برطرف کنيد. 

Agility ـ١

در مورد )حرکات چابکي در رشته هاي ورزشي( 
فعالیت های زیر را انجام دهید  .

1 نکات مشخص شده گروه خود را با نکات ارائه شده توسط هنرآموز مقايسه کنيد.
2 رشته ورزشی خود را انتخاب کنید و با توجه به وضعیت بدنی خود چند نمونه تمرین چابکی را اجرا نمایید.

فیلم

فعالیت 
کلاسی
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1 با تمرینات چابکی انتخاب شده برای خود یک برنامه تمرین طراحی کنید.
2  برنامه تمرین طراحی شده خود را اجرا نمایید.

فعالیت 
کلاسی

براي ارزيابي چابکي آزمون هاي متنوع و بسيار زيادي وجود دارد. تعدادي از اين آزمون ها براي استفاده در 
مدرسه عبارت اند از:

1  آزمون نشست و برخاست)آزمون بشين پاشو/ آزمون بورپی(  
2  آزمون دو 9 * 4 متر

3  آزمون دو رفت و برگشت در يک زمان معين
4  آزمون دو زيگزاگ   
)T(5  آزمون چابکي تي

ارزشیابی

انواع چابکي را در يک ورزش گروهي مثل واليبال، هندبال و... مشخص کنيد.

تفاوت چابکي و سرعت را در کلاس و در گروه هاي کلاسي به بحث بگذاريد.

نکات ايمني
از آنجا که چابکي سرعت همراه با تغيير جهت است، لازم است تا در اجراي تمرينات آن بدن آمادگي 
داشته باشد. بنابراين قبل از اجرا بدن خود را خوب گرم کنيد. پس از هر تمرين استراحت کافي داشته 

باشيد. 

 تمرينات چابکي
داشته  چابکي  براي  مناسبي  برنامه ريزي  اينکه  براي 
باشيم، بهتر است بدانيم از نظر عملکردي، چابکي به 

چند دسته تقسيم مي شود.
  انواع چابکي

دو  بدن،  متحرک بودن  يا  ثابت  وضعيت  به  توجه  با 
نوع چابکي وجود دارد: چابکي پويا1  و چابکي ايستا2. 
در  بدن  حرکت  جهت  تغيير  توانايي  به  پويا  چابکي 

يکي از چهار جهت اصلي يا فرعي با حداکثر سرعت و 
دقت در دويدن گفته مي شود، از قبيل دوهاي کوتاه 
در تنيس يا دوهاي رفت و برگشت در بسکتبال. در 
حالي که چابکي ايستا به توانايي تغيير شکل بدن يا 
هر يک از اعضاي بدن به طور درجا و با حداکثر سرعت 
و دقت گفته مي شود. از قبيل حرکات دست و پا در 

تنيس روي ميز.

Dinamic Agility ـ١

Static Agility ـ2

نکته

فعالیت 
کلاسی
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رهنمودهاي تمريني
  چابکي چگونه افزايش مي يابد؟

مشخص،  علامت هاي  به سمت  زاويه دار  صورت  به  جابه جايي  هرگـونه  با  دويدن  زيگزاگ،  حرکـات  انــواع 
انواع حرکات پرش جفتي در جهت هاي مختلف، حرکت پرش جفتي همراه با جا به جايي به جلو و چرخش 
180   درجه، ايستادن از وضعيت نشسته يا خوابيده، پرتاب يک شیء )توپ( با دست يا پا و گرفتن آن پس از 
اجراي حرکات مختلف، حرکت شش ضلعي يعني قرار گرفتن در مرکز شش ضلعي به ابعاد )60 سانتي متر و 
زاويه بين اضلاع 120 درجه ( و پرش جفتي به بيرون هر ضلع و برگشت به نقطه مرکز تا محيط شش ضلعي 
در جهت عقربه هاي ساعت طي شود. پرتاب توپ با پا و گرفتن سريع آن پس از 180 درجه چرخش از جمله 

تمريناتي هستند که مي توان براي چابکي از آنها استفاده کرد.

 چه موقع تمرينات چابکي را شروع کنيم؟
است،  عضلاني  قدرت  نيز  چابکي  اساس  که  آنجا  از 
بعد  است  بهتر  مناسب تر،  نتيجه گيري  براي  بنابراين 
چابکي  توسعه  به  عضلاني،  قدرت  توسعه  برنامه  از 
پرداخت. در چنين شرايطي، درصد آسيب ديدگي نيز 

کاهش ميي ابد.

  براي يک برنامه توسعه چابکي، چه مقدار زمان 
نياز است؟

البته اين موضوع به سطح آمادگي فرد و زير ساخت هاي 
معمول  به طور  اما  بر مي گردد،  وي  جسماني  آمادگي 
يک بازه زماني 6 تا 8 هفته مي تواند تأثيرگذاري خوبي 

داشته باشد. 

ارزشیابی

تمرينات مورد نظر در بخش چابکي را انجام دهيد و ميزان عملکرد خود را مطابق با راهنمايي هنرآموز ثبت 
کنيد و در پايان هفته ميزان پيشرفت خود را بررسي کنيد.

با هم کلاسی خود تمرینات چابکی را انجام دهید.

چابکي ايستا و پويا را با هم مقايسه کنيد و آنها را در رشته هاي ورزشي مورد علاقه خود بررسي کنيد.

نکات ايمني
  سعي کنيد ابتدا تمرينات ساده تر وسپس تمرينات پيچيده تر را اجرا نمایید. 
  در حين تمرين، نکات مورد نظر در اجرا را توجه کنيد تا دچار آسيب نشويد.

  از تمرينات چابکي در زمان طولاني استفاده نشود. 

تمرین

نکته

فعالیت 
کلاسی
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فصل1 : بدن سازی عمومی

آزمون هاي مورد استفاده در چابکي
از چه آزمون هايي براي ارزيابي چابکي استفاده کنيم؟
همانطور که   قبلًا نيز اشاره شد، چابکي از نظر عملکردي 
به دو شکل کلي تقسيم مي شود: چابکي پويا و چابکي 
ايستا. در چابکي پويا، سرعت تغيير جهت حرکت بدن 
در دويدن اندازه گيري مي شود، مانند آزمون ايلي نويز1. 
در حالي که در چابکي ايستا، سرعت تغيير شکل بدن 
در حالت هاي مختلف مثل ايستاده، خوابيده و نشسته 
محاسبه مي شود، از قبيل آزمون بورپي2. با توجه به 
اندازه گيري  براي  فراواني  آزمون هاي  اهميت چابکي، 

آزمون ایلی نویزآزمون شش ضلعیآزمون بورپی

آن وجود دارد که برخي از آنها عبارت اند از:
 آزمون شش ضلعي3    

 آزمون دو مارپيچ در اطراف مخروط ها يا مانع ها
در  زيگزاگ  يا   9*4 برگشت  و  رفت  دو  آزمون   

چهارضلعي 
 آزمون دو چابکي ايلي نويز

 آزمون بورپي در تغيير وضعيت بدن در پنج حالت 
از طريق شمارش تعداد حرکاتي که در 10 ثانيه انجام 

مي شود.

 چند آزمون براي هر فرد در نظر گرفته شود؟
بســتگي به ايــن دارد که چابکي عمومــي يا چابکي 
اختصاصــي و يا هر دو مــورد ارزيابي قرار گيرد. براي 
اين منظور، مربي و هنرآموز با توجه به نوع هدفي که 
دنبال مي کند، مي تواند تعداد آزمون ها را تعيين کند. 
توجه شود اجراي آزمون هاي مشــابه ضرورتي ندارد 
و هر چقدر تعداد آزمون ها کمتر باشــد، انگيزه براي 

شرکت مؤثر بيشتر خواهد بود. 

 چه زماني آزمون ها مورد استفاده قرار گيرند؟
معمولا      هر زمان که نياز باشد  تا از ميزان چابکي افراد 
از آزمون ها   استفاده  کرد.  اطلاع حاصل کرد، مي توان 
ميزان استفاده معمولاً نبايستي طوري باشد که فاصله 
دو آزمون به عمل آمده کمتر از يک ماه باشد. به طور کلي 
ابتداي شروع برنامه تمرين، اواسط برنامه و انتهاي آن 
آزمون به عمل مي آيد تا با مقايسه آن، ميزان پيشرفت 
مشخص شود. اما مربي مي تواند با تشخيص خود، در 

زمان هاي ديگر نيز از آزمون ها استفاده کند.

آزمون هاي چابکي را ببینید و با هم کلاسی خود تمرینات آن را انجام دهید.

Illinois Test ـ١
 Burpee Test ـ2
Hexagon Agility Test ـ٣

فعالیت 
کلاسی
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اصول ايمني در محيط ورزشي و تجهيزات مورد استفاده 
در تمرينات بدن سازي، اصول ايمني در چهار بخش زير قابل بررسي است:

1ـ اصول ايمني مربوط به تجهيزات:
  قبل از استفاده، از سالم بودن تجهيزات اطمينان حاصل شود.

  حتي الامکان وسايل مورد استفاده استاندارد باشد.
  وسايل و تجهيزات به درستي چينش شده باشند و فضاي کافي بين آنها وجود داشته باشد.

  از وسايل و تجهيزات ناسالم به هيچ عنوان استفاده نکنيد.
  در استفاده از وسايل و تجهيزات، به دستورالعمل هاي مربوط توجه داشته باشيد. 

2ـ اصول ايمني مربوط به محيط:
  محيط قابل استفاده از نور و تهويه هواي کافي برخوردار باشد.

  تميز و مرتب باشد.
  وسايل گرمايشي و سرمايشي کافي داشته باشد

 3ـ اصول ايمني مربوط به خود:
  از لباس و کفش مناسب استفاده شود.

  در اجراي حرکات تمريني، مواظب اطرافيان خود باشد.
  از محکم بودن و چفت و بست داشتن وسايل اطمينان حاصل کند.

  از وسايل معيوب استفاده نشود.
4ـ اصول ايمني مربوط به ديگران:

  در اجراي حرکات به دوستان خود کمک کند.
  سعي کند حقوق مربوط به ديگران را رعايت کند.

نمودار زير را کامل کنيد:

اصول ايمني در محیط ورزشی
و تجهیزات مورد استفاده

اصول مربوط به دیگراناصول مربوط به محیطاصول مربوط به تجهیزات اصول مربوط به خود

فعالیت 
کلاسی

پس از  انجام آزمون هاي چابکي ، در مورد نحوۀ اجراي بهتر آزمون ها، تجربيات خود را با ساير هم کلاسي ها 
به اشتراک بگذاريد.

فعالیت 
کلاسی
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فصل1 : بدن سازی عمومی

اصول مربوط به سلامت، بهداشت فردي و محيط 
انسان براي سالم زيستن راه هاي مختلفي را انتخاب مي کند. يکي از اين راه ها ورزش است. براي اينکه ورزش براي 

فرد سلامتي به ارمغان بياورد، لازم است در حين ورزش، اصولي را رعايت کرد. اين اصول عبارت انداز:
  سعي کنيد در هواي آزاد و بدون آلودگي تمرين کنید. در صورتي که تمرينات ورزشي در مکان هاي سرپوشيده 

انجام مي گيرد، تهويه هواي داخلي اين گونه اماکن ضروري است.
  هنگام تمرين از لباس هاي مناسب همان رشته ورزشي استفاده نمایيد. هرگز با لباس هاي معمولي و روزانه 

خود به ورزش نپردازيد. لباس ورزشي نيز ترجيحاً نخي، گشاد و رنگ روشن باشد.
  در خريد کفش ورزشي توجه بيشتري نشان دهيد و سعي کنيد اندازه کفش را مناسب انتخاب نمایيد تا پا 
در آن به راحتي قرار گيرد. کفش هاي بزرگ تر يا کوچک تر از اندازه پا به هيچ عنوان توصيه نمي گردد. همچنين 

کفش بايد مناسب فعاليتي که انجام مي دهيد، باشد.
  هنگام تمرين استفاده از جوراب هاي نخي يا الياف طبيعي مناسب تر است.

     در هنگام تمرين در زمين يا سالن، دقيقاً به موانع توجه کنيد و از برجستگي ها و يا فرورفتگي هاي محيط 
با    اطلاع  باشيد.

  هنگام استفاده از ابزار و وسايل تمرين، از نحوۀ استفاده صحيح آن اطلاع حاصل کنيد.
  به فصل و مکاني که در آن تمرين مي کنيد، توجه داشته باشيد. فصل گرما و سرما هرکدام شرايط خاص خود 

را دارند.
  ضمن توصيه به مصرف آب به مقدار کافي، از نوشيدن آب زياد يا آشاميدني هاي بسيار سرد در خلال تمرين 

بپرهيزيد. 
  حتماً بعد از تمرين دست و صورت خود را بشویيد و در اولين فرصت ممکن دوش بگيريد. ضمناً از حوله 

مخصوص به خود استفاده کنيد.
  پس از تمرين در معرض جريان هواي سرد قرار نگيريد زيرا احتمال ابتلا به بيماري وجود دارد.

  سعي کنيد پس از تمرين، لباس هاي ورزشي خود را شسته و در زير نور آفتاب خشک کنيد. لباس هاي 
ورزشي آغشته به عرق، محيط مناسبي براي رشد قارچ هاي بيماري زا است و در صورت استفاده مجدد مي تواند 

انسان را مبتلا نمايد.
  بهتر است فاصله مصرف غذا تا شروع تمرين بیشتر‌ شود تا هضم و جذب مواد غذايي به خوبي انجام گرفته و 
خون کافي در دسترس ماهيچه ها باشد. ضمناً قبل، حين و بعد از تمرين صرف نوشيدني خيلي سرد مناسب نيست.

   احساس خستگي و کوفتگي در پايان تمرين، حاکي از آن است که بدن نياز به استراحت و انرژي دارد.
  در طول تمرين پيوسته اصول انساني و احترام به ديگران را مدّ نظر داشته و همانند يک ورزشکار واقعي رفتار 

نماييد.
  حتماً در طول تمرين به دوستان خود کمک کنيد.

  بعد از تمرين، وسايل و تجهيزات مورد استفاده را در جاي خود قرار دهيد.
  از ريختن زباله و وسايل غيرضروری در محل تمرين خودداري کنيد. 

  به تأکيدات و توجهات مربي و هنرآموز خود و ساير توصيه هاي ارائه شده کاملًا توجه کنيد.
  از ضربه زدن و آسيب رساني به وسايل مورد استفاده بپرهيزيد.

  در حفظ و نگهداري وسايل و تجهيزات مورد استفاده در تمرين کوشا باشيد.
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ارزشیابی

در قالب گروه هاي کلاسي، هرگروه يک موضوع مورد بحث در اين بخش را انتخاب نموده و با استفاده از منابع 
مختلف و در دسترس، در خصوص موضوع تحقيق کرده و نتيجه کار خود را به صورت گزارش به کلاس ارائه 
نمايد. هنرآموز مي تواند براي هر گروه وقتي را تعيين نموده تا گروه نتيجه گزارش خود را به کلاس ارائه نمايد.

پوستر پلکان آمادگي
براي موفقيت پلکان زیر را مورد توجه خود قرار دهيد:

در گروه های کلاسی خود، اصول طرح شده را دسته بندی کنید. آیا تجربیات دیگری دارید که به لیست اضافه 
کنید؟

با توجه به موضوعات مورد بحث در اين بخش، هنرجويان به چندگروه تقسيم شده و در بارة هرکدام از 
موضوعات بحث و اطلاعات تکميلي را با ساير گروه ها به اشتراک بگذارند.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

ورزش کردن
 مفاهیم آمادگی جسمانی را یاد می گیرد.

 حقایق آمادگی را می شناسد.
 یاد می گیرد به طرز مناسبی ورزش کند و از آن لذت ببرد.

 عادت های ورزشی شخصی را یاد می گیرد.

پلکان مادام العمر آمادگی

حل مشکل
 ارزش های یک روش زندگی فعال       
        توانایی طراحی برنامه های آمادگی 

توسط خود شخص

هدف چینی
 ارزشیابی آمادگی خود

 تفسیر نتایج آزمون آمادگی

به دست آوردن آمادگی جسمانی
 به حداقل استانداردهای ویژه آمادگی وابسته به تندرستی می رسد.

 هدف های آمادگی  شخصی واقعی را بر می گزیند.
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فصل1 : بدن سازی عمومی

ارزشیابی شایستگی بدن سازی عمومی

شرح کار: 
با استفاده از آزمون های آمادگی جسمانی وابسته به سلامت و اجرا، و با عنایت به اجزای حرکات مهارتی در فاکتورهای مختلف بتواند به موقع 
تصمیم گرفته و هر آزمون را با حداکثر عملکرد مطلوب تر انجام دهد و با شناخت از انواع آزمون  در فاکتورهای مختلف آمادگی جسمانی بتواند 

مفاهیم ذهنی خود را در اجرا پیاده نماید.

استاندارد عملکرد:  تنظیم و اجرای یک برنامه تمرینی برای یک فاکتور آمادگی جسمانی برای 7 نفر به مدت 30 دقیقه

شاخص ها: 
آزمون های فاکتورهای آمادگی جسمانی وابسته به سلامت

آزمون های فاکتورهای آمادگی جسمانی وابسته به حوزه اجرا

آزمون های وابسته به دستگاه های بدن سازی

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:

شرایط: سالن سرپوشیده و روباز
ابزار و تجهیزات:  وسایل و تجهیزات مربوط به هر فاکتور آمادگی جسمانی )توپ ها، طناب ها ، کش ها، پله ها، مخروط ها، وزنه ها، کتاب ها، 

CD ، دستگاه های بد ن سازی

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

2آزمون دو یا سه فاکتور آمادگی جسمانی وابسته به سلامت 1

2آزمون یک یا دو فاکتور آمادگی جسمانی وابسته به اجرا2

2تدوین برنامه دو آزمون فاکتور آمادگی جسمانی وابسته به سلامت 3

1تدوین برنامه دو آزمون فاکتور آمادگی جسمانی وابسته به اجرا4

5

6

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی 
و نگرش: استفاده از لباس مناسب ورزشی برای بدن سازی طوری که آزادنه 
بتواند آزمون ها را انجام دهد و حفظ سلامتی و ایمنی فرد در هنگام اجرای 
با اجرای  با رعایت حقوق دیگران  باز  آزمون ها در فضای سرپوشیده و رو 

دقیق قوانین و مقررات آزمون ها
آزمون های  در  بتواند  و حرکتی خود  مهارت های جسمانی  از  استفاده  با   

نزدیک تر شود. مطلوب  اجرای  به  و  بگیرد  تصمیم  موقع  به  ورزشی 

2

*میانگین نمرات

*  حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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واحد يادگيري 2 

شايستگي های   ژیمناستیک

مقدمه
برای  زیر  تعریف  تعلیم وتربیت،  سیستم  در  ژیمناستیک  اهمیت  و  ارزش  و  تاریخی  یافته های  به  توجه  با 

ژیمناستیک بسیار گویاست:
ژیمناستیک یعنی تسلط، مدیریت و کنترل بدن  

هدف اصلی این واحد یادگیری این است که نشان دهد چگونه ژیمناستیک می تواند در این دورۀ تحصیلی،  سودمند 
واقع شود و هنر جویان را توانا سازد که از بدنشان ماهرانه و با اطمینان استفاده کنند و آن را پرورش دهند و 
به شایستگی لازم برسند. همچنین، سعی کرده ایم ابتدا به اصول حرکتی مهم در ژیمناستیک اشاره کنیم، تا 
فراگیران به درک روشنی از مهارت های چهار وسیلۀ اصلی )زمین، خرک، موازنه، پارالل( در این رشته دست یابند.

هربخش این کتاب، بعد از توضیح تکنیکی هر یک از حرکت ها، شرایط ضروری و تمرینات آمادگی را معرفی 
می کند و درپایان نیز ترکیب و اتصالات حرکتی را با توجه به خلاقیت های فردی هنر جویان پیشنهاد می نماید.
ژیمناستیک، مستلزم شناخت دقیق قوانین است و با سایر دروس هنرستان ارتباط نزدیک دارد. این 
ورزش فعالیتی زیبا و لذت بخش است که با محرک های گوناگون: مانند وسایل مختلف، کارهای گروهی و 
موزیک در جهت رشد بدن و اندیشۀ هنر جویان یاری رسان با اهمیتی است. همچنین ژیمناستیک آگاهی مؤثر 

و عمیق آنان را در حل مسائل حرکتی بدن بهبود بخشیده و آنها را به زیبایی شناختی هدایت می نماید.
نکته مهم این است که هر حرکت در ژیمناستیک نظم مخصوص به خود را دارد، که می توانیم آن را »آهنگ 
حرکت« نیز بنامیم ضمن اینکه می توان با این آهنگ )نظم( به هنرجو کمک کرد تا حرکت را صحیح اجرا کند. 
نکتۀ مهم دیگر این است که، همیشه کلاس ژیمناستیک را با گرم کردنی هدفمند )عمومی ـ اختصاصی( آغاز 
نمایید و هرگز این قسمت مهم را به هنر جویان واگذار نکنید. برای کار از ساده به مشکل و از وسایل ساده تر 
و بدون ترکیب استفاده نمایید )مثال: خرک بدون پیش تخته( . برای این منظور، می توان از تمام امکانات 
موجود در سالن مانند نیمکت، درب جعبۀ خرک مطبق و... استفاده نمود و به مرور به اندازه های استاندارد 
رسید. فعالیت بر روی وسایل ژیمناستیک به نظم، دقّت و کوشش فراوان نیاز دارد و هرگز با یک بار تمرین 

در ژیمناستیک نمی توان به جایی رسید.
ژیمناستیک تابع قانون همه یا هیچ است. این بدان معناست که نمی توان بر روی یک مهارت ناقص مهارت 
جدیدی بنا نمود. چنانچه یک مرحله از حرکت صحیح نباشد مراحل بعدی متعاقباً مختل و اجرای حرکت 
ناممکن خواهد شد. این فصل می تواند همیشه همراه هنرآموز و هنرجو باشد و با نگاه کردن به تصاویر آن، 

تصویر ذهنی دقیقی از حرکت ها را ترسیم نمایند. این امر در اجرای بهتر حرکات نقشی مؤثر دارد.

 استاندارد عملکرد
اجرای ترکیبی از حرکات اساسی )برنامه( حداقل با چهار مهارت اساسی در حرکات زمینی، موازنه و پارالل 

و یک پرش از روی خرک.
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چرخشجابه جایی

تعادل

مهارت های پایه
ما حرکات را می آموزیم زیرا...................................................................................................................

جمع بندی و نتیجه گیری نظرات..........................................................................................................................................
1 تعریف ژیمناستیک، وسعت و اهمیت آن: به طور کلی، این واژه به معنای هر حرکت فیزیکی روی 
بدن  کنترل  و  هماهنگی  چابکی،  انعطاف،  قدرت،  استقامت،  افزایش  به منظور  که  است  وسایلی  یا  و  زمین 

طراحی شده است.
تعریفی دیگر که از ژیمناستیک می توان ارائه داد این است که بگوییم ژیمناستیک:

و وسایل  و زمین  بدن در فضا  به طوری که در آن، تشخیص  تعادل است  توسعۀ مهارت  برای  آموزش هایی 
گوناگون، مدنظر باشد و به شناخت کلی انسان از جهان کمک نماید و مدیریت بر بدن را افزایش دهد.

 تقسیم بندی مهارت های پایه در ژیمناستیک )چگونگی شکل گیری مهارت ها(

موضوعات مهارتی پایه در ژیمناستیک، در سه حیطه 
به شرح زیر طبقه بندی شده است:

1 مهارت های جابه جایی
2 مهارت های تعادلی 

3 مهارت های چرخشی
پایۀ شناخت ژیمناستیک و  این مهارت ها، اساس و 

کلیه رشته های ورزشی است.

منطقه  هاشور بین حلقه ها به چه معنایی است؟

مهارت جابه جایی
چگونه مي توان با روش هاي شخصي در یک سطح هموار از نقطه ای به نقطه ديگري در همان سطح رسيد؟    
هنرآموز پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها موضوع را تحليل و دسته بندي می نماید.               

با چه روش هاي فردي مي توان از ارتفاع به پايين رسيد؟
جمع بندي و نتيجه گيري نظرات...

بنابراين بدون جابه جایی زندگي ناممكن به نظر می رسد و تعريف جابه جايي به اين صورت است:
)مانند ميي ابد  انتقال  ديگر  نقطه  به  نقطه  كي  از  انسان  بدن  آنها  اجراي  با  كه  حركاتي   كليه 

 راه رفتن، دويدن و پريدن( 
الف( جابه جايي در سطح هموار:

1 در بعُد مكان )عقب، جلو، چپ، راست و مورب(
از بالا به پايين، از پايين به بالا

2 در بعُد زمان: كند، متوسط وتند
3 در بعُد نيرو )که قدرت عضلات و وسایل در آن دخیل هستند.(

پرسش

شکل 1ـ2
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تمرین

تمرین

تمرین

به تنهایی و یا با يار خود )همك لاسي( با نقاط مختلف بدن از كي نقطه به نقطه ديگر در سطح هموار با 
چهار ضرب )شماره( یک بار با ريتم كُند، یک بار متوسط و یک بار تند حركت كنيد.  

حركات يار خود را مشاهده، تصحيح و تقليد نماييد. 

ب( روي سطوح پهن و باركي با نقاط مختلف بدن به عقب و جلو حركت كنيد.
ج( جابه جايي در ارتفاع: روي وسيله اي مرتفع تر از زمين از نقطه اي به نقطه ديگر خود را برسانید.

ـ )در ارتفاعات گوناگون(. 

به تنهايي و سپس با يار خود )همك لاسي( بر روي سطوح و بلندی های متفاوت با سرعت هاي متفاوت 
)كُند، متوسط و تند( با حداقل چهار ضرب حركت كنيد و حركات يار خود را مشاهده و تصحيح نماييد.   

انواع جابه جايي ها
پرش ها در حيطه جابه جايي قرار مي گيرند و زيرساخت هاي اصلي آنها برخاستن، ارتفاع، انعطاف پاها و فرود 

مي باشد كه در جدول طبقه بندی آنها آمده است:

فرود برخاستن

   با جفت پا
  با چپ يا راست

 كي  پا راست
 كي   پا چپ

 جفت پا
یک پا

ـ جفت پا
ـ كي پا )چپ يا راست(

ـ كي پا چپ
ـ كي پا راست

ـ یک پا 
ـ جفت پا 

با يار خود در كلاس، پرش هاي گوناگون و به دلخواه انجام دهيد و حركات كيديگر را مشاهده و پرش 
انجام شده را با فرمول فوق دسته بندي نماييد. 

  
ارزشيابي

با 8 ضرب آهنگین از نقطه اي به نقطه ديگر حركت كنيد. 
كي زنجيره )تريكب يا برنامه( دلخواه 16ضربي )از 4 ضرب تا 16 ضرب( را طراحی نمایید و كي يا 

دو پرش را در آن بگنجانيد.

تعادل از بعُد سطح اتكا و مركز ثقل
آيا مي توانيد روي سطوح )نقاط( مختلف بدن تعادل )توازن ـ آرامش( برقرار نماييد؟

هنرآموز پاسخ هاي هنرجويان را با كمك آنها به طور علمی و عملی تحليل كند. 
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سوال: تمام اجسام اطراف ما در تعادل هستند. چگونه مي توان آنها را از تعادل خارج و يا با سطوح كمتر نيز 
به تعادل رساند؟ 

مهارت تعادل: تعادل یا مهارت های ساکن فعالیت هایی هستند که در آنها تمرکز برای به دست آوردن توازن آرامش  
یا سکون است.

اصول تعادل

الف( سطح اتكا
ب( مركز ثقل

ج( کیپ نگه داشتن میانه بدن

فعالیت

تعادل های عمودی معکوس وقتی که نشیمن بالاتر از سر است 
)شکل 2ـ2( و سر بر شانه ها و نشیمن عمود است )مثال: انواع 

بالانس و سه پایه(. )شکل 3ـ2(
تعادل های متقارن، وقتی که طرف راست و چپ بدن شبیه 

یکدیگر است. )شکل 4ـ2(

معکوس/ متقارن       معکوس / متقارن مستقیم متقارن

مستقیم نامتقارن

د( يكپ نگه داشتن آگاهانه عضلات
هـ( حركات خارج از تعادل

و( حركات به طرف تعادل 

ارزشيابي
روي چه نقاطي از بدن خود مي توانيد تعادل ايجاد نماييد؟

ـ با استفاده از 5 نقطه بدن تعادل )سکون( ایجاد نمایید.

ـ با استفاده از 4 نقطه بدن تعادل )سکون( ایجاد نمایید.

ـ با استفاده از 3 نقطه بدن تعادل )سکون( ایجاد نمایید.

ـ با استفاده از 2 نقطه بدن تعادل )سکون( ایجاد نمایید.

ـ با استفاده از 1 نقطه بدن تعادل )سکون( ایجاد نمایید.

 انواع تعادل: تعادل های عمودی )مستقیم(، وقتی که سر، بالاتر از نشیمن است.

شکل 2ـ2 شکل 3ـ2شکل 4ـ2

شکل 5ـ2
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نکته

به تنهایی و یا باگروه خود همراه شويد و با توجه به تعاريف صفحه قبل تعادل هايي را به صورت كي نفره، 
دونفره و سه نفره، ایجاد و اجرا نمایيد و از هم گروهي خود بخواهيد حركات شما را شناسايي و احياناً اصلاح 

كند و در پايان نتيجه گيري كنيد كه مركز ثقل كجا قرار گرفته و سطح اتكای بدن چند نقطه اي است.

ايمني: تمرينات در كمال آرامش انجام شود.
رعايت پوشش مناسب1، بدون استفاده از زيورآلات و کیپ نگه داشتن آگاهانه عضلات بدن همیشه مدنظر باشد.

نگرش: توجه به حقوق ديگران در هنگام اجراي تمرينات؛ یعنی از داشتن شانس برابر در زمان تمرین برای 
هم گروهی ها مطمئن شوند.

كيديگر،  براي ضعف هاي  تفاهم  و  توانایی ها  براي  احترام  نمايشي:  اجراي  شايستگي هاي غير فني در 
استفاده از توانايي ها و تفاوت هاي كيديگر در نمايش هاي دسته جمعي تعادلي )پيراميدها2(

)شایسته است که اين نكات در هنگام فعاليت هاي كلاسي مد نظر باشند.(

ارزشيابي 
از پيراميد چه مي دانيد؟

كي تعادل مستقيم را با توانايي منحصر به فرد خود انجام دهيد. )بدون وسیله، با وسیله(
كي تعادل معكوس را با توانايي منحصر به فرد خود انجام دهيد. )بدون وسیله، با وسیله(
كي تعادل متقارن را با توانايي منحصر به فرد خود انجام دهيد. )بدون وسیله، با وسیله(

كي تعادل نامتقارن را با توانايي منحصر به فرد خود انجام دهيد. )بدون وسیله، با وسیله(

چرخش
حركات زير حول کدام محور می چرخند؟                 
جمع بندي و نتيجه گيري نظرات ...........................           

فعالیت 
کلاسی

تعادل هاي نامتقارن، وقتي كه طرف راست و 
چپ بدن شبيه كيديگر نيستند. )شکل 6ـ2(

1ـ پوشش مناسب در ژيمناستكي به پوششي گفته مي شود كه جذب بدن باشد. بنابراين لباس هاي گشاد از نظر ايمني متعلق به اين رشته نيستند. 
2ـ پيراميد به آرايش صحنه هايي گفته مي شود كه كي گروه با استفاده از بدن هاي كيديگر شكل هاي قابل تحسين به وجود مي آورند و اساس 

آن چيرگي بر مهارت تعادل است.

بالف

شکل 6ـ2

شکل 7ـ2
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  مهارت چرخش
چرخش در ژیمناستیک عبارت است از پیچ و تاب حول یکی از سه محور فرضي بدن مثال: عرضی)غلت ها(، 

طولی)چرخش های ایستاده روی سینه پا(، سهمی )چرخ و فلك( 

اصول كلي چرخش
بدن: کلیه مهارت های طبیعی، جمع شدن، خم شدن، پیچش، تاب و تحمل وزن )مثل غلتيدن ها و...(

فضا: در اين مورد مهم، تشخيص فضا و جهتي ابي در فضا بايد مورد نظر باشد.
شعاع چرخش: )فاصله جرم بدن تا مرکز فرضی چرخش( هر چه جرم بدن به محور چرخش نزدیک تر باشد 
سرعت چرخش بیشتر می شود و برعکس؛ زیرا سرعت زاویه ای افزایش و از طرفی گشتاور اینرسی کاهش 

می یابد.

در چرخش ها برای جلوگیری از سرگیجه و جهت یابی توصیه می گردد که تمرکز چشم ها بر یک نقطه روبه روی 
چشم ها ثابت باشد.

حول محورهاي فرضي بدن به صورت  كينفره، با يار يا با وسيله چرخش هایی با توجه به توانايي منحصر به فرد 
خود انجام دهيد. 

ارزشيابي
 چرخشي را كه در آن فقط كي چهارم )دايره( چرخيده باشيد، انجام دهيد. )90 درجه(

 چرخشي را كه در آن فقط كي دوم )دايره( چرخيده باشيد، انجام دهيد.)180 درجه(
 چرخشي را كه در آن فقط سه چهارم )دايره( چرخيده باشيد، انجام دهيد. )270 درجه(

 چرخشي را كه در آن کامل چرخيده باشيد، انجام دهيد. )360 درجه(  
    

تریکب، )ادغام یا زنجیره(
با استفاده از حیطه های جابه جایی، تعادل و چرخش یک زنجیره حرکتی خلق نمایید.

تصوير زیر چه مفهومي را در ذهن شما ايجاد ميك ند؟

فعالیت 
کلاسی

نکته

نکته

تعادل؟؟تعادلزنجيره حركتي      =  

آینده مهارت های پیچیده  تعادل، چرخش( که در  اجراهاي حرکتي )جابه جايي،  پیوند  از  برنامه  يا  زنجیره 
ژيمناستكي می شوند به وجود مي آيد.



38

قانون اصلی زنجیره:
زنجیره يا تركيب با تعادل شروع و با تعداد ضرب آهنگ )تعیین شده( با جابه جایی ها، چرخش ها و در پایان به 

تعادل ختم  می شود.

 ارزشيابي
1  يك زنجيره دلخواه )تعداد ضرب آهنگ دلخواه( با رعایت قانون اصلی بسازيد.

2  با استفاده از آموزش هاي درون حيطه ها با هم كلاسي خود داستاني حركتي بسازيد كه در آن بتوانيد 
مفاهيم ذهني تعيين شده را در اجرا ارائه نماييد.  

مهارت های اساسی ژیمناستیک

1ـ غلت جلو
كدام يك از شما مي تواند روي تشك ژيمناستيك مانند يك گهواره به جلو و عقب بغلتد؟

جمع بندي و نتيجه گيري نظرات...
با  بدون دست  یا  از دست  استفاده  با  که  بدن می باشد  اصل پیچش حول محور عرضی  غلت جلو در 

شروع هاو پایان های متفاوت اجرا می شود. 
تکنیک:  

1 دست ها به طور موازی روی زمین گذاشته می شود،
2 چانه کاملًا به طرف سینه آورده می شود،

3 پشت کاملًا گرد و عضلات کاملًا کیپ هستند،
به  دست ها  دوباره  گذاشتن  بدون   4

زمین، برخاستن انجام می شود. 

اولين نقطه تماس با زمين،كتف ها خواهد بود. 

براي اجراي غلت جلو آمادگي هاي زير نياز است:
1 انعطاف عضلات پشت 
2 قدرت عضلات شكمي 

3 قدرت سوار شدن روي دست ها 

نکته

شکل 8ـ2



فصل 2    : شایستگی های   ژیمناستیک

39

تمرينات را با حضور هنرآموز و يار كمكي خود انجام دهيد.

ستون فقرات در ضمن غلتيدن باید مهره به مهره به زمین رسانده شود و مهره به مهره برداشته شود.

تمرینات آمادگی غلت جلو:
غلتیدن از ارتفاعات گوناگون موجود )مثل جعبه خرک 

مطبق، نیمکت، مینی خرک سطح شیب دار و...(   

 
                               

غلتیدن روی سطح شیب دار )با استفاده از پیش تخته 
شیب  تشک  برای  بتواند  که  دیگری  وسیلۀ  هر  یا  و 

ایجاد نماید و يا تش كهاي شيب دار آموزشی(

غلتیدن از شنای سوئدی )توقف روي دست ها( به 
کمک یار. 

غلتیدن پاجمع که به حرکت فرم توپی می دهد.

کشیدن پاها روی صورت، گذاشتن دست ها کنار 
گوش و غلتیدن به جلو، برخاستن بدون استفاده 

از دست ها.

نکته

شکل 9ـ2 ـگهواره با پای جمع توی سینه



40

1( غلت جلو با کشیدن پاها روی صورت.

ـ تمرينات تريكبي ـ زنجيره اي و ايستگاهي زير را با ياران خود بر روي تش كهاي پشت سر هم انجام 
دهيد.

ـ تريكبي )زنجیره ای(: قدم، پرش پا باز، غلت جلو، پرش صاف بالا 
پرش پا باز، غلت، پرش پا باز، غلت

ـ ايستگاهي: ـ ایستگاه 1، غلت جلو ـ ایستگاه 2، پرش صاف بالا ـ ایستگاه3، پرش  صاف بالا با استفاده 
از پیش تخته ـ ایستگاه 4، تمرین شمع و ...

ارزشيابي
1 گهواره را انجام دهید. 

2 برخاستن از گهواره به ايستادن را انجام دهید.
3  توقف روي دست ها )شناي سوئدي( را انجام دهید.

4 غلت جلو را با نرمي  انجام دهید. 

2ـ غلت عقب 
كدام كي از شما مي تواند روي تشك ژيمناستكي مانند كي توپ به عقب بغلتد؟      

جمع بندي و نتيجه گيري نظرات توسط هنرآموز...

فعالیت 
کلاسی

نکته

پاها  بلافاصله  با کشیدن  جلو  غلت   )2
برای اجرای شمع.

شکل 10ـ2

شکل11ـ2

شکل 12ـ2
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غلت عقب مانند غلت جلو، چرخش )پیچش( حول محور عرضی در بعُد مکانی به عقب می باشد.
تكنكي: گذاشتن دست ها کنار گوش ها روی زمین به منظور رفع فشار از گردن

تمرینات آمادگی زير را انجام دهيد.	
1  چمباتمه، غلتیدن به عقب، رفتن به تعادل روی شانه ها، پاها جمع )تعادل معكوس(

2  مثل تمرین 1 اما با یک خیز کوتاه از غلتیدن
3  غلت عقب از سطح شیب دار

تمرينات متنوع زير را برای اختتام غلت عقب انجام دهيد.
1  غلت عقب روي ساق پا به اتمام برسد.  

2 غلت عقب روی سینه پاها چمباتمه به اتمام برسد.      
3 غلت عقب روي كي پا به اتمام برسد.

4 غلت عقب با پاهاي كشيده به اتمام برسد.

5 غلت عقب با پاهاي طرفین به اتمام برسد.

ارزشيابي
1 ارائه یک برنامه )ترکیب، زنجیره(.

2 انجام غلت به نرمي :
الف( غلت عقب ـ غلت جلو 

ب( غلت عقب ـ پرش صاف بالا با كي دوم دور چرخش،غلت جلو 
ج( غلت عقب با اختتام روي كي پا ـ كي دوم چرخش براي اجرای غلت جلو كي پا، جهش بالا پا صاف

فعالیت 
کلاسی

شکل 13ـ2

شکل 14ـ2 شکل 15ـ2

در شروع یادگیری غلتیدن به عقب می تواند نکته
هر بار روی یکی از شانه ها انجام گیرد. )مثل 

غلت عقب در والیبال(
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فعالیت 
کلاسی

سه پايه
کدام یک از شما مي تواند با كمك پيشاني خود و كف دست ها با آوردن نشيمن به خط عمود روی شانه ها 

كي تعادل معكوس با توقف كافي اجرا نمايد؟                                                   
سه پايه حركتي است از حيطه تعادل كه روي سه نقطه )سطح(، بدن در خط عمود قرار مي گيرد 

)تعادل معكوس(.
تكنكي: پيشاني كمي جلوتر از دست ها به زمين گذاشته مي شود. 

 آرنج ها خم، کف دست ها روی زمین
 از طريق تنفس آرام و بالا آوردن نشیمن تا خط عمود و كشيدن بدن اجرای سه پایه ممكن مي شود. 

توقف طولاني نشانه مهارت در تعادل است. 

تمرينات زير را با کمک يار خود بر روي تشك ژيمناستكي انجام دهيد. 
1 روي زمين مثلثي را با سطح اتكای كف دست ها و پيشاني بسازید.

2 به كمك ديوار و يا يار، نشيمن را به بالاي سطح اتكای مثلثي برسانيد،اين در حالي است كه زانوها 
جمع و به طرف شكم مي باشد و پشت به ديوار و يا به پاهاي يار كاملًا تيكه داده شده است. 

3 بعد از تسلط در نگهداري موقعیت فوق، پاهاي خود را به طرف بالا و خط عمود باز نماييد. براي 
برگشت، مسير رفت را به پایین انجام دهيد. 

ارزشيابي
ـ چگونه با كمك يار و يا ديوار می توان سه پايه را با توقف انجام داد؟

ـ آیا می توانید در حالت سه پایه، فرم نگهداری پاها را تغییر و تعادل های نامتقارن بسازید؟

شکل 16ـ2
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بالانس

سؤال: کدام یک از شما می توانید با کمک گرفتن از یک دیوار روی دست های خود یک تعادل معکوس اجرا 
نمایید که بدن ساعت 12 را نشان دهد؟

بالانس چيست؟
جمع بندي و نتيجه گيري نظرات...

توقف روي كف دو دست به شكل تعادل معكوس 
ـ از یک جهش و یا یک قدم به جلو استفاده می شود.

ـ بازوها به طور موازی به جلو و بالا برده می شود.
ـ با آوردن بالاتنه به پایین، پای فشار کاملًا خم می شود. 

ـ دست ها در دورترین و مناسب ترین نقطه برای باز ماندن زاویه بازو و بالاتنه گذاشته می شوند.
ـ بازوها، پشت و پای عقب کاملًا کشیده می مانند.

ـ دست ها به طور موازی به اندازۀ عرض شانه ها باز و روی زمین گذاشته می شوند.
ـ کشیدن پای عقب به خط عمود و باز کردن زانوی پای فشار با قدرت.

ـ نگاه در تمام مراحل روی دست ها خواهد بود.

فعالیت 
کلاسی

رعايت پيش شرط هاي آمادگي بدني که در ادامه می آیند و اجرای آنها با يار همك لاسي خود. 
1 انعطاف در کمربند شانه ای و مفصل دست ها   

2 قدرت در کمربند شانه ای، شکم و نشيمن از ضروریات اجرای بالانس می باشد. 
3  کیپ نگه داشتن آگاهانه تمام عضلات برای حفظ بالانس ضرورت است.

شکل 17ـ2

آرنج ها در این حرکت تحت هیچ شرایطی حتی در صورت وقوع عدم تعادل و افتادن نیز نباید خم شوند.نکته

بالانس روح ژيمناستكي است.
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2 مانند تمرین 1 با کمک یار )در گروه های سه نفره( هر کمک کننده 
بالای زانو روی یک ران تمرین کننده طرف خود را به مانند ساندویچ1 

می گیرد.

3 مانند تمرین 2 اجرای حرکت و قیچی پاها.

1ـ نام نوعی از کمک که کف دست های کمک کننده، در گرفتن روبه روی هم هستند. به مانند گرفتن یک ساندویچ!

بالانس، تعادل معكوس و متقارني است كه روي كف دست ها انجام مي شود. 

انسجام بدنی )کیپ نگه داشتن آگاهانه بدن( شرط اصلی در انجام و اجرای بالانس می باشد. نکته

ارزشیابی
 با چهار ضرب ـ به خط عمود )تعادل معکوس( برسید.

 کیپ نگه داشتن کل بدن را نمایش دهید.
 حداقل 1 ثانیه روی دست ها ) حفظ سکون( توقف نمایید.

شکل 19ـ2

شکل 20ـ2

شکل 18ـ2

تمرینات آمادگي 
1 بالانس رفت و برگشت را اجرا نمایید )با پای دیگر نیز امتحان کنید 
و این تمرین را بارها تکرار نمایید( فراموش نکنید که برای شروع، یک پا 

جلو و یک پا عقب باشد.
توجه نمایید که برگشت به حالت اول با رعایت طریقه نگهداری بدن بسیار 

مهم است.



فصل 2    : شایستگی های   ژیمناستیک

45

نکته

فعالیت 
کلاسی

نکته

شکل 21ـ2

چرخ  فلک
شاید برخی به ياد داريد که در دوران كودكي چقدر چرخ فلك مي زديد؟

لذتي را كه از انجام آن مي برديد، به ياد مي آوريد؟
جمع بندي و نتيجه گيري نظرات ...

این حرکت با استفاده از دست ها و پرتاب پاها منجر به جابه جايي كل بدن از نقطه اي به نقطه ديگر 
مي شود. 

تکنیک  
       

1  با پاهای کمی باز به پهلو و یا روبه رو ایستاده؛
2  اولین دست خیلی دور از پای جلو )پای فشار( به زمین برسد.

3 بالانس با پاهای باز از طرفین؛ نشان داده شود.
4 پای فرود کمی خمیده و در امتداد دست دوم، به زمین گذاشته می شود. دست اول به موقع و کمی سریع، 

از زمین برداشته می شود.
5 پاها و دست ها در اجرای تکنیکی نباید از روی یک خط صاف فرضی انحراف پیدا کنند. )در مهارت کاملاً پیشرفته(

اجراهاي متنوع زير را با يار و بدون يار انجام دهيد:
ـ چرخ فلک از پايين به بالا )از ارتفاع پایین تر به بالاتر(.

ـ چرخ فلک از بالا به پایین
ـ چرخ فلک با دیر گذاشتن دست ها به زمین

ـ چرخ فلک از پهلو
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فعالیت 
تمرينات آمادگي زير را كه پيش شرط چرخ فلك است، انجام دهيد. کلاسی

1 جهش، كي پا مقابل ديوار و اجراي بالانس به ديوار
2  بالانس به دیوار با باز و بسته کردن پاها 

فعالیت 
کلاسی

شکل 22ـ2

شکل 23ـ2

تمرينات آمادگي زير را براي چرخ فلك انجام دهيد:

آمادگی: 
1 یک طناب کشی را در ارتفاع 40 یا 60 سانتی متری نگه می داریم 

و از کنار طناب با پایی که به طناب نزدیک است شروع می کنیم.
  یک قدم برای جهش با باز کردن پاها

  دست ها را آن طرف طناب می گذاریم و پاها را قیچی می کنیم،
آن طرف طناب فرود.

  به این طرف و آن طرف طناب تمرین می کنیم.
در  دست ها  ران  مفصل  بیشتر  کردن  باز  با   ،1 تمرین  مانند   2

امتداد مسیر دو، در آن طرف به زمین گذاشته می شوند.
3 مانند تمرین 2 اما عمود به طرف طناب

تشک  روی  را  )دست ها  تشک  یک  عرض  از   3 تمرین  مانند   4
فشار دهید(.

دور چرخش متصل 
 
1
4 5 مانند تمرین 4 اما پا بکس با جهش یا 

به چرخ فلک
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فعالیت 
کلاسی

شکل 24ـ2ـ آمادگی1

شکل 25ـ2ـ نیمکت های موازی

1ـ چرخ  فلک با جهش

تمرینات زیر را برای تسلط بیشتر بر چرخ فلک با جهش انجام دهید.

تنوع:
چرخ فلک با جهش )جهش قبل از گذاشتن دست ها و قبل از مرحلۀ پرواز(

آمادگی: 
1  از روی در جعبۀ مطبق یا تشک )محل گذاشتن دست ها کمی پایین تر از در جعبه( )شکل 24ـ2(

2 از روی دو نیمکت موازی، دست ها روی درِ جعبۀ مطبق )شکل 25ـ2(
3 با ضربه زدن روی پیش تخته )شکل 26ـ2(

شکل 26ـ2
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2ـ چرخ فلک یک دست
سؤال: کدام یک از شما می تواند در لحظه گذاشتن دست ها برای چرخ فلک یک دستمال را با یکی از دست ها 

از زمین بر دارد؟

تمرینات مربوط به چرخ فلک یک دست را انجام دهید.
دستی که اول به زمین می رسد زمین را لمس کند و دست دیگر آزاد بماند.

1 دور چرخش به داخل یا خارج بدن برای پایان حرکت. 
4

تنوع: چرخ فلک با 

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

1 از پهلو ایستادن کنار نیمکت: رد شدن از روی نیمکت با گذاشتن دست ها به طرفین نیمکت از این 
طرف و آن طرف با همراهی ریتمیکِ حرکت، فرود همیشه یک پا یک پا جدا از هم و همیشه به یک جهت

2 مانند تمرین قبل، با این تفاوت که بعد از فرود با اجرای پا بکس ادامه یابد )با همراهی ریتمیک(.

1 تقویت عضلات پشت
2 باز کردن پاها به طرفین روی بالانس )انعطاف( 

دور چرخش(
 

1
2 3 ترکیب، ریتمیک، دویدن جهش )پا بکس از پهلو، سکسکه به جلو با 

شکل 28ـ2

شکل 27ـ2

3ـ چرخ فلک از پهلو

تمرینات آمادگی زیر را انجام دهید:

ارزشیابی

1  یک چرخ فلک را بدون نقص با سرعت های کُند، متوسط و تند اجرا نمایید.
2  چرخ فلک را با اختتام های گوناگون انجام دهید.

3  چرخ فلک را با یک دست انجام دهید.
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فرود
سؤال: آیا تاکنون به برخاستن و فرود یک هواپیما توجه کرده اید؟ کدام مرحله اهمیت بیشتری دارد؟

پرش ها از برخاستن به پرواز و مرحله فرود تشکیل شده اند.
ویژگی برخاستن این است که یک پا و یا جفت پا با فشار آوردن به مفصل پای فشار و خم کردن زانوی آن که 
در این حال، مرکز ثقل روی پای فشار قرار می گیرد و باعث یک عکس العمل سریع و کشیدگی پا در جهت 

مورد نظر می باشد.
امّا فرود باید کاملًا نرم و فنری باشد. به تصویر زیر با دقت نگاه کنید و زوایای بدن را در فرود مورد توجه قرار 

دهید. در آخرین لحظه توقف تمام کف پا باید روی زمین باشد.

ارتفاع مرکز ثقل
 )ارتفاع حداکثر مرکز ثقل(

مرکز ثقلارتفاع

ارتفاع مرکز ثقل

 )حداکثر پایین آمدن مرکز ثقل(

1 اجرای هر فرودی نیازمند یک برخاستن است که این فرود می تواند بعد از برخاستن در سطح هموار 
به سطح هموار و یا از بالا به پایین و یا از پایین به بالا انجام گیرد.

فرود بیشتر از روی ارتفاع های مختلف به پایین است.
2 بدون در نظر گرفتن آنچه که در فضا اتفاق می افتد باید سرعت حرکتی قبل از فرود به صفر برسد 

تا بدن قابل توقف باشد.
3 برای انجام یک فرود امن باید قدرت عضلات کف پا، پشت پا، جلوی ران و همچنین عضلات نشیمن 

برای ترمز کردن آماده و تقویت شوند.
4 فرود همیشه با سطح فرود )محل فرود( رابطه دارد و آن میزان سختی و یا نرمی سطح فرود است. 

برای یک فرود صحیح، شناخت زوایای مکانیکی فرود ضرورت دارد. 
5 زاویه خم کردن زانو هیچ گاه کمتر از 90 درجه نباشد.

سرنوشت قهرمانان جهان که در یک سطح تکنیکی می باشند را فرود تعیین می نماید.

فعالیت 
کلاسی

نکته

ارزشیابی
1 چگونه از ارتفاعات گوناگون به پایین می پرید؟

2 رفتار صحیح فرود را با 3 ثانیه مکث در زوایای اعلام شده نمایش دهید.

با توجه به تصویر فرود با یار هم کلاسی خود فرود را با استفاده از خرک مطبق تمرین نمایید و اشکالات حرکتی 
یکدیگر را اصلاح نمایید.
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 پارالل

نکته

تعریف تاب
تاب خوردن فرمي  از حركات است كه در آن، اين طرف و آن طرف شدن بدن به صورت آونگ انجام مي شود.

چهارچوب برپايي وسیله پارالل مسابقه ای استاندارد دختران کاملًا شبیه به بارفیکس و دار حلقه آقایان 
است. روی همین چهارچوب ها می توان پارالل دختران را نیز برپا نمود.

تعريف تاب های عمودی:
به کلیه تاب هایی گفته می شود که بدن در حالت آونگی حول یک محور ثابت مثل میله بارفیکس یا پارالل 

انجام می شود.
حرکات تابی افقی: در این حرکات، حرکات تابی در پیرامون یک دایره  فرضی رخ می دهند.

تاب به عقب: همه حركات تابي پايه، براي شروع به كي منبع انرژي احتياج دارند به  اين معنا كه بتوانند به 
آغاز مطلوبي براي مرحله اصلي دسترسي يابند. البته از حالت استقرار1 مي توان فقط به طرف پشت با كمك 
ميله بارفكيس يا پارالل تاب گرفت و هرچه هدف رسيدن به موقعيت بالاتر باشد، كنترل بدن نيز به همان 
نسبت مشكل تر خواهد بود. به همين جهت بسيار مشكل است كه بتوان بدن را از حالت استقرار به تاب و 

سپس ترمز كردن آن تاب وادار نمود.

1ـ به حالتی می گوییم که بدن روی دست ها با آرنج های کشیده توقف کرده باشد )روی میله، روی موازنه(.	

سؤال: 
1( آیا تا به حال به حرکت آونگ یک ساعت دیواری نگریسته اید؟

2( تداوم حرکت آونگ به چه نکاتی مربوط است؟

نکته

شکل 29ـ2
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تاب خوردن در حالت آویزان یکی از مهم ترین اجزای تشکیل دهنده مهارت های بارفیکس و پارالل بانوان می باشد؛ 
و از آنجا که تاب ها مهم ترین قسمت تمرینات امروزی پارالل در ژیمناستیک دختران را تشکیل می دهند، این 
قسمت می باید جزء مهم ترین تمرینات پایه و اولیه کلاس های ژیمناستیک قرار داشته باشد. در شروع نمودن زود 
هنگام از نظر آسیب ها ترس و نگرانی وجود ندارد، زیرا در آزمایشات و تحقیقات مربوط به آسیب های ستون فقرات 
هیچ نوع آسیبی از این حرکت به ستون فقرات دیده نشده است و هیچ نوع تغییرات نامطلوبی در این قسمت از 
بدن ثابت نشده است. اما این به آن معنی نیست که شرایط عمومی آمادگی بدن در آموزش ها رعایت نگردد و 

اجرای صحیح تکنیکی مد نظر قرار نگیرد )تمرکز روی تکنیک و کیپ نگه داشتن بدن(.

توصیه می گردد تمرین خوابیدن1 از بارفیکس مورد توجه کافی باشد تا به ژیمناست امکان دهد تکنیک نکته
حرکتی و همچنین کلیۀ شرایط لازم برای آمادگی کیپ نگه داشتن عضلات پشت را برای مهارت تاب 

خوردن به دست آورده و روی کیپ نگه داشتن بدن تمرکز نماید.

1ـ آویزان بدون حرکت از بارفیکس
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نکات تکنکیی
 در تاب خوردن از حالت آویزان از طریق نزدیک شدن و دور شدن وزنِ قسمت های مختلف بدن به طور 
ریتمیک، از نقطه شروع به تعادل دینامیکی منجر می گردد، که از طریق فعالیت عضلانی حفظ می شود؛ یا از 

طریق آگاهانه انتقال دادن قسمت های بدن برای به دست آوردن دامنه حرکتی ادامه می یابد.
 به منظور جلوگیری از هدر رفتن وقت در توضیح دادن و به منظور به دست آوردن فرم صحیح بدن، اصول 

این حرکت کاملًا از روی تصویر برای تمرین کننده روشن گردد.
 در آغاز برای تکنیک این حرکت، به دست آوردن شتاب اولیه مهم است و تمرینات مربوطه در فرم های 

مختلف و ساده تر باید انجام گیرند.
تصاویر زیر قوانین مکانیکی تکنیک تاب خوردن را کاملًا روشن می نمایند و نشان می دهند که تاب از حالت 

آویزان چقدر اساسی است؛ و از همین جاست که حرکات تابی بعدی سرچشمه می گیرند.

تاب به عقب

بزرگ کردن دامنۀ حرکت

 برگشت از تاب جلو

تاب به جلو

 بزرگ کردن دامنه )برای فرودها(

 بالا کشیدن بدن با استفاده از تاب جلو

برگشت از تاب بدن کاملًا باز )کانتر1(بالا کشیدن بدن به عقب از تاب جلو

شکل 30ـ2 ـتکنیک سرعت دادن به تاب، در دو فرم به جلو و عقب

به حالت کاملًا و بیش از اندازه باز شدن بدن گفته می شود. = Konter ــ١
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شرایط بدن در تاب از حالت آویزان )تمرینات مبتدی(
1 فرم های کار با دست

هدف این است که بیشترین فاصله را بدن با چوب ایجاد نماید!
2 تنگ گرفتن، امّا بازوها موازی

حداکثر دور شدن از چوب از طریق شانه ها 3

4 چگونگی باز کردن ستون فقرات

بدن شل و آزاد
آویزان بودن غیر فعال

نامطلوب

غلط

صحیح

پایین کشیدن فعال غلط
شانه ها در حالت آویزان

تنگ                               موازی                           پهن

شکل 31ـ2 ـ طرز گرفتن  فاصله دست ها به میله با توجه به قد ژیمناست

با قد کوتاه                      با قد متوسط                 با قد بلند 

شکل 32ـ2

نکته
چنانچه سر به عقب نگه داشته شود، به انقباض عضلات پشت و کوتاهی آن منجر خواهد شد. 
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به عقب بردن سر باعث گرفتگی در عکس العمل های عضلات ستون فقرات می گردد و همین طور کوتاهی آنها.

5 حداکثر بالا کشیدن تا جایی است که شانه ها به طرف سر نزدیک شوند )عضلۀ دلتوئید تا نزدیک گوش ها(.
6 سر کمی جلو

عقب بردن بدن از میله در حالت آویزان فقط حاصل تلاش فعال و مطلوب ژیمناست است.
درجه باز بودن بدن، دور کردن بدن از میله و طرز نگهداری سر، همگی نکات مهم آویزان شدن هستند.

دارا بودن شرایط یاد شده در تمام فرم های آویزان مهم ترین مهارت ژیمناست خواهد بود.

ضوابط مکانکیی در اصول تاب از حالت آویزان
تاب خوردن از حالت آویزان، اولین و مهم ترین تمرینات تابی روی پارالل بانوان است.

تاب ساده
اجرا  بدن  بودن  باز  کاملًا  با  تاب  اولین قسمت  به عنوان  به جهت حرکت  وابستگی  بدون  پایین  به  تاب   1

می گردد. به این معنا که کلیۀ نکات لازم در حالت آویزان رعایت گردد.

2 تاب به بالا
مرحله اول: بدن به محور چرخش نزدیک می شود.

مرحله دوم: بعد از رسیدن به بالاترین نقطه، بدن به عقب کشیده می شود.
نکتۀ اصلی این است که دائماً بتوان دامنۀ تاب را بزرگ تر نمود.

)این مورد فقط در صورت صحیح نگه داشتن بدن و رعایت نکات ضروری کار با میله امکان پذیر می باشد(.

تاب به بالا

 تاب به پایین  

نکته

شکل 34ـ2 شکل 33ـ2ـ مرحله 1ـ بالا رفتن )سفید( 
مرحله 2ـ پایین آمدن )سیاه(
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ضربه شلاقی
سؤال: چگونه می توانید هنگام تاب خوردن سرعت تاب خود را افزایش دهید؟

حرکات کمکی در تاب به پایین و بالا با ضربه شلاقی به جلو و عقب از طرف ژیمناست به پویایی قدرتمندی 
نیاز دارد.

نکات مهم در آموزش مبانی تاب از حالت آویزان

امکانات  از تمام  با کمک گرفتن  1 آویزان بودن صحیح که 
تمرینی موجود باید صورت گیرد به عنوان مثال:

نگه داشتن  با  ایستاده  حالت  در  شدن  آویزان  ذهنی  تمرین 
نردبان  از  آویزان شدن   / یک چوب  از  استفاده  با  بالا  بازوها 

سوئدی/ آویزان شدن از یک میله

2 تاب غیر فعال )تاب دادن توسط یار یا 
مربی( ژیمناست به تاب آورده می شود.

تاب به جلو

)تاب( پایین آمدن

 )تاب( بالا رفتن

)تاب( بالا رفتن

تاب به عقب
شکل 36ـ2 شکل 35ـ2
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نگهداشتن فرم صحیح بدن از میله

3 تاب توسط ژیمناست به جلو
الف( ژیمناست خود وسعت تابش را بزرگ نماید.

ب( مبارزه با عواملی که مانع نگهداری صحیح بدن در تاب خوردن می شوند.  

4 یادگیری کل تاب به این معنا که تاب به عقب اجرا 
تاب  دائماً  تاب آن است که  بودن  شود: علامت صحیح 

بالاتر می رود تا به سطح افق برسد.

5 ضربات شلاقی به جلو و به عقب 
در تاب های کوچک با کمک خمک ردن و باز کردن مفصل ران بالاتنه، که البته در اینجا نباید اغراق شود امّا 
موضوع اصلی درک ریتم صحیح تاب خوردن می باشد. هرچه تاب بزرگ تر می شود اهمیت گرفتن دست ها و 

فرم صحیح کار با آنها بیشتر خواهد بود )شروع از فرم خوابیده1(.

1ـ آویزان به مانند یک » الف « مترجم

نکته
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فعالیت 
کلاسی

1

2 3

تاب از استقرار 
آموزش تاب گرفتن از استقرار روی دست ها به مهارت های روی میله های کوتاه و بلند پارالل منجر می شود. 
مهارت استقرار روی زمین و پارالل، به این دلیل مهم است که بدون این مهارت هیچ نوع حرکت به پایین و 
به بالا در روی وسیله پارالل ممکن نیست. به همین دلیل کار کردن روی این مهارت به طور کاملًا جدی و 

دقیق توصیه می شود.
شرط اصلی تمرین این حرکت نگه داشتن بدن روی استقرار به طور کاملًا کشیده می باشد. در ضمن اجرای این مهارت 

شانه ها کمی بالا آمده، آرنج ها کاملًا کشیده، سر در امتداد ستون فقرات نگه داشته می شود)به صورت طبیعی(.

1 تمرینات مربوط به استقرار، دال، استقرار را انجام دهید.
2 تمرینات مربوط به استقرار دال، استقرار آزاد )وضعیت شماره 3 در تصویر بالا( را انجام دهید.

3 تمرینات 3ـ1 زیر را انجام دهید.

شکل37ـ2ـ استقرار
شکل38ـ2

1ـ استقرار              2ـ دال            3ـ استقرار آزاد )برای تاب های افقی(

1 2 3

1 2 3
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ارزشیابی

 آیا نوک پاهایت را موقع دال نمودن بدن برای پرتاب به استقرار آزاد دیدی؟
 آیا بالاترین ارتفاع خویش را بعد از تاب گرفتن از حالت دال احساس کردی؟

 آیا توانستی بعد از استقرار آزاد جهت برگشت به استقرار روی میله در کشیدگی کامل، بدنت را نگه داری 
و آن را احساس کنی؟

آيا فشار وزن خود را مي تواني  با میله پيدا كردي  برای تماس   وقتي كه نقطه دقيق را روي جلوی لگن 
كني؟ احساس 

 مي تواني كاملًا ميله را بين مفصل استخوان هاي جلوی لگن و بالای استخوان شرمگاهي احساس نمايي؟
 آيا كيپ كردن عضلات پشت و بالاي ران را در آخرين لحظات احساس كردي؟

 مي تواني در حالي كه شانه هايت جلوتر از ميله هستند اين تعادل به دست آمده را در كشيدگي كامل بدون 
كمك سه ثانيه نگه داري؟

شکل40ـ2ـ پای تاب

پول اور 
سؤال: چه کسی می تواند با آرنج های خم لگن خود را به میله )پارالل( نزدیک نماید؟ 

شکل 39ـ2 ـ پریدن به استقرار با استفاده از پیش تخته

1 2 3 4
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نکته

تعریف: پول اور كي چرخش 360 درجه رو به عقب حول محور عرضي بدن و ميله است كه میله محور ثابت 
چرخش ناميده مي شود. 

تکنیک:
1 پای فشار با زانوی کمی خم، مفصل ران زیر میله، آرنج ها کاملًا خم و پشت دست ها رو به سقف میله را 

می گیرند.
2 مفصل ران، به کمک پای تاب و با قدرت پای فشار، به میله نزدیک می شود و آرنج ها همچنان خم باقی 

می مانند.
3 مفصل ران، موقع رسیدن بدن به سطح افق، کشیده باشد.

در اين حرکت، مركز ثقل بايد در بالاترین نقطه قرار گيرد و در طول فعاليت پاي پرتاب كه مسئول چرخش 
مي باشد، پاي فشار، نزدكي شدن لگن )مركز ثقل( را به محور ثابت چرخش )ميله( فراهم مي نمايد. هرچه 
ارتفاع كمتر و فاصله طي كردن )مسير مركز ثقل در حركت( كوتاه تر باشد، به همان اندازه مصرف انرژي 

كمتر مي شود. 

در حركت پول اور با كمك پا، قدرت آن قدر مطرح نيست بلكه بيشتر شناخت بعُد زماني1 و مكاني2 و 
تنظيم پاي فشار و پاي پرتاب و ارتفاع ميله به تناسب قد مورد نظر است.

1ـ سرعت
2ـ فاصله

فعالیت 
تمرینات مربوط به پول اور را در گروه های 3 تا 5 نفره با کمک یکدیگر  انجام دهید.کلاسی

 ارزشیابی
1 وقتی پنجه پای پرتاب در حال گذشتن از روی میله می باشد پای فشار چه عملی انجام می دهد؟

2 چرا باید در اجرای حرکت پول اور قبل از چرخش آرنج ها خم نگه داشته شوند؟

چرخ شکم به عقب

از شما می تواند در حالت   سؤال: کدام یک 
بچرخد؟ عقب  به  استقرار 

از  بعد  که  است  حرکتی  شکم  چرخ  تعریف: 
استقرار آزاد بدن به استقرار رسیده و هم زمان 

به عقب می چرخد.
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فعالیت 
کلاسی

نکات تکنیکی
1 تاب گرفتن به عقب با بدن کاملًا کشیده، شانه ها جلوتر از میله )از استقرار به استقرار آزاد(

2 اجازه دهید که بدن به طور کاملًا کشیده به میله برگردد. با بردن شانه ها به عقب، چرخش را هدایت نمایید.

3 چرخش دور میله را حتی الامکان با بدن کشیده اجرا کنید. مفصل ران با زاویۀ بسیار کم، نزدیک میله بماند.
4 با بدن کاملًا کشیده و با چرخاندن مچ ها دوباره به استقرار برسید.

پیش شرط: استقرار، دال و تاب به عقب برای فرود      

1  استقرار، جمع کردن سریع پاها برای چرخش بدن جمع، دور میله )کمک برای چرخش از شانه ها و نشیمن(
2  استقرار، جمع کردن سریع پاها به سینه، به عقب چرخیدن با بدن جمع

3  تاب گرفتن به عقب از دال با کمک یار

تمرینات بالا را در گروه های 3 تا 5 نفره با کمک یکدیگر انجام دهید.

ارزشیابی
 آيا در موقعيتي بوديد كه ببينيد و احساس كنيد که در حالت كشيدگي كامل مفصل لگن و درست در 

لحظه تماس ران ها با ميله، شانه ها دقيقاً عمود و بالاي ميله قرار دارند؟
 آيا احساسك رديدك ه با فشار آوردن به ميله به طرف پایین، مفصل لگن و ران ها را مي توانيد نزدكي به ميله 

نگه داريد؟

فعالیت 
کلاسی
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خرک
سؤ ال : از خرک چه می دانید؟

تعریف: یکی از وسايل استاندارد ژيمناستكي، وسيله اي به نام خرك است كه رویدادهای رسمی براي زنان120 
سانتي متر ارتفاع دارد و رويۀ آن از چرم ویژه ای پوشيده شده است. قبل از خرك از وسيله اي به نام پيش تخته 
استفاده مي شود كه پرش و عبور از روي خرك را آسان تر مي سازد. براي عبور از خرك هميشه بايد از دست ها 

استفادهك  رد. انجام پرش از روي خرك، در مسابقات رسمي با رعايت موارد زير ممكن است:
1 دورخیز مسافتی حدود 25    18 متر است،

2 پریدن روی پیش تخته،
3 جدا شدن از پیش تخته،

4 پرواز اول
5 گذاشتن دست ها روی خرک

6 پرواز دوم
7 فرود

94cm
64cm

104cm

70cm

105cm

50
c
m

120−135cm

مراحل یک پرش

  دورخیز

تکنیک:
1 دورخیز با پای پرش شروع می شود.

2 بدن شل، قدم ها یک اندازه و تند شونده )حداکثر 
9 گام( گام ها برداشته می شوند.

نمایش دهندۀ پایه ها

شکل41ـ2 شکل استاندارد خرک امروزی مسابقات رسمی )اکروجت(

شکل 42ـ2



62

نکته

1 بدون پیش تخته پرش آسامبل را اجرا نمایید.
2 بر روی یک پیش تخته فرضی پرش آسامبل را اجرا نمایید؟

3 بر روی یک پیش تخته که در جلوی آن تشک ایمنی گذاشته اید پرش آسامبل را اجرا و روی تشک 
جفت پا فرود بیایید.

فعالیت 
کلاسی

جدا شدن از پیش تخته )پرواز اوّل(

سؤال: چه کسی می تواند در موقع جهیدن بدن خود را به مانند یک توپ پرباد حفظ نماید؟
تعریف: جدا شدن از پیش تخته که در آن بدن کاملًا کیپ می باشد برای دسترسی به پرواز اول قلمداد 

می گردد.

کیپ نگه داشتن بدن عامل مهم در این مرحله می باشد.

 در گروه های سه یا پنج نفره به نوبت درخت شوید و روی زمین دراز بکشید یا دوستان بدن شما را از 
حالت دراز کش به روی پاها بیاورند.

تمرینات لازم برای دور خیز

فعالیت 
کلاسی

   چ       ر	                        چ      ر	           چ٢          ر١

چ	      ر     چ        ر       چ	          ر        چ      ر

توپ  سوئدی،  نیمکت  روی  از  پریدن   1
با  خرک  کوچک  جعبه های  یا  پزشکی3 
پرش( پای  با  )برخاستن  مختلف  ریتم های 

1ـ مخفف راست
2ـ مخفف چپ

Medicine ball ـ٣

شکل 43ـ2

شکل 44ـ2
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2 مانند تمرین قبلی امّا روی آخرین مانع جفت برخاستن و از روی مانع، پرش به بالا، فرود، غلت جلو 
3، 5، 7 و یا 9 قدم دورخیز برای جفت کردن )در رسیدن از دویدن به پریدن دقت کنید(.

پریدن روی  پیش تخته
سؤال: آیا پرش آسامبل را به یاد می آورید؟ می توانید آن را بدون پیش تخته اجرا نمایید؟

تعریف: پریدن با یک پا و جفت نمودن پاها در محل صحیح ضربه زدن روی پیش تخته نکته تصمیم گیرنده 
در اجرای پرش از خرک می باشد که در این مرحله بدن با جلوگیری از خم شدن زانوها به مانند یک توپ 

پر  باد عمل می نماید.

تکنیک:
1   با تمام نیرو پرش به بالا )همۀ مفاصل باز شوند(.

2 با بالا آوردن دست ها در ارتفاع صورت، بدن از پیش تخته جدا و سپس صاف می شود، ولی بازوها در جلوی 
صورت متوقف می گردند.

3 از خم شدن زانوها روی پیش تخته جلوگیری شود1 )پر باد مثل یک توپ(

مرحلۀ گذاشتن دست ها و آغاز پرواز دوم

1ـ زانوها نباید عمداً روی پیش تخته خم شوند.

شکل 45ـ2

شکل 46ـ2
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تکنیک
1 گذاشتن دست ها باید پس از برخاستن از پیش تخته صورت گیرد.

2 این مرحله تا سر حد امکان باید کوتاه باشد. )به فشار دست معروف است(.
3 دست ها به اندازۀ عرض شانه ها از یکدیگر روی سطح خرک و کاملًا وسط خرک گذاشته می شوند.

4  بعد از برداشتن دست ها با بدن کاملًا کشیده )پرواز دوم( آغاز می شود.

فرود 1

تکنیک
1 به صورت نرم و مانند فنر، از همۀ مفاصل )مچ پا، زانو، مفصل ران( استفاده شود.

2 پایین پریدن می تواند در ابتدا به غلت جلو و یا پرش به بالا منتهی گردد.

1ـ در یک فرود صحیح ابتدا از سینۀ پاها و سپس از تمام کف پا استفاده می شود و هم زمان زانوها خم می شوند. ساق و ران، در این مرحله، 
زاویه ای حدود 160 درجه می سازند؛ بالاتنه و ران نیز همین طور، هرگز نباید زاویۀ زانوها از 90 درجه کمتر شود. در حالت زانو خم، نگه داشتن 

زوایا نیز به 1 الی3 ثانیه مکث نیاز دارد. 

نکته

شکل 47ـ2

غلتیدن در پایان فرود به منظور جلوگیری از صدمات احتمالی در مبتدیان می باشد.
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نکته
اولین پرش قهرمانی از روی خرک پرش بالانس برگشت نام دارد.

دو مرحله مهم دیگر به مهارت پریدن تعلق دارند و آنها عبارت اند از:نکته
1ـ پرواز اول: که فاصله جدا شدن از پیش تخته تا رسیدن به خرک می باشد.

2ـ پرواز دوم: که فاصله جدا شدن دست ها از خرک و ماندگاری بدن در فضا قبل از فرود می باشد.

شکل 48ـ2ـ بالانس برگشت
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تنوع
درو از پهلو

تکنیک
1 برخاستن با بدن کشیده،

2 تماس کوتاه دست ها با وسیله )فشار قوی دست ها(،
3 باز کردن پاها به طرفین بعد از فشار دست ها،

4 باز کردن بدن و بستن پاها،
5 فرود نرم.

تکنیک
1 برخاستن با بالا آوردن هر چه بیشتر مفصل ران
2 دست ها به پهلو روی وسیله قرار داده می شوند.

3 پاها به طرف سینه جمع می گردند.
4 دست دوم زودتر برداشته می شود و پاها صاف می گردد.

5 فرود به پهلو

درو طرفین

شکل 49ـ2

شکل 50ـ2

پرواز اول پرواز دوم
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بالا بردن توانایی

1 یک ردیف وسیله: درو طرفین، درو از پهلو، درو با عبور از روی وسیله، درو با گذاشتن پا روی وسیله ـ پرش 
بدن باز با بهترین روش ممکن با تنظیم گام ها و دورخیز.

2 درو طرفین و درو تو دست از روی دو وسیله مینی خرک )به منظور تقویت پرواز اول و دوم(

سازماندهی کلاس

فعالیت 
کلاسی

شکل51 ـ2

شکل52 ـ2
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ارزشیابی
1 آیا می توانید با پرش های ساده از پهلو، رو به رو، از موانع ساده و ارتفاعات گوناگون با گذاشتن دست ها 

نمایید؟ عبور 
2 آیا می توانید 20 متر دورخیز را در 5  ـ4 ثانیه طی نمایید؟

3 آیا می توانید از ارتفاعات ساده تا استاندارد1 با فرود صحیح به زمین برسید؟
4 آیا می توانید از پیش تخته به راحتی استفاده کنید و برروی تشک نرم فرود آیید؟

5 آیا می توانید درو ساده تو دست انجام دهید؟
6 آیا می توانید فرود صحیح را از ارتفاعات مختلف انجام دهید؟

موازنه
تعریف موازنه 

سؤ ال: آیا تا به حال حرکات یک ژیمناست را روی چوب موازنه دیده اید؟‌
توصیه هایی جهت سازماندهی تمرینات موازنه:

چوب موازنه، یا به عبارتی چوب تعادلی، برای نمایش مهارت تعادل ابداع گردیده است. این وسیله، 
یکی از ابزارهای مهم و حسّاس مسابقات ژیمناستیک دختران است، که با ابعاد رسمی 5 تا 5/5 متر 
طول و cm 1/20 ارتفاع و cm 10 عرض، ساخته می شود. حداکثر زمان اجرای برنامه روی این 
وسیله یک دقیقه و سی و پنج ثانیه و حداقل آن 70 ثانیه است. مربیان ارجمند و فراگیران در نظر 
داشته باشند که برای رسیدن به ارتفاع استاندارد باید از ارتفاع کم و سطح پهن، به مرور به اندازه های 

استاندارد، دست یافت.
این وسیلۀ حساس نیاز به تمرین مداوم دارد. از این رو نباید حتی یک جلسۀ تمرین آن ترک شود. اغلب چنین 
است که فقط یک چوب موازنه در سالن تمرین وجود دارد. در عین حال می توان برای جبران این کمبود ، از 

کلیۀ وسایل موجود در فضای تمرین استفاده نمود؛ مانند: 
ـ کلیه خط های موجود بر روی کف سالن

ـ درب خرک های مطبّق 
ـ نیمکت ها

ـ چوب های موازنۀ تمرینی در اندازه های گوناگون
یک برنامه بر روی موازنه باید تشکیل شود از:

برخاستن، ترکیب حرکات به گونه ای که در این زنجیره باید حرکات تعادلی، جابه جایی )نشسته، خوابیده، 
پرشی( و چرخشی گنجانده شود و با یک فرود صحیح در زمین خاتمه یابد.

1ـ Standard ـ منظور وسایلی هستند که در آنها اندازه استاندارد برای مسابقات رعایت شده است.

در طبقه بندی مقررات چوب موازنه، یک گروه حرکات به برخاستن ها و یک گروه به فرودها تعلق دارند.نکته
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برخاستن ها
1 بالا رفتن،  )به بالا پریدن(:

سؤال: با چه فرم هایی می توانید با توجه 
به توانایی منحصر به فرد خود، بر روی 

برخیزید؟ موازنه 

تکنیک
 بالا رفتن با یک تعادلی ارََبسِْک1 )کیپ نگهداشتن عضلات حفظ شود(.

پیش شرط )آمادگی بدنی(:
فرشتۀ تعادلی روی زمین و موازنه

 بالا رفتن بر روی جعبه های خرک مطبّق
تنوع: بالا رفتن یا پریدن با زانوی جمع
2 برخاستن درو تودست پا جمع:

تکنیک
1 دست ها به اندازۀ عرض شانه ها روی چوب گذاشته می شود،

2 سینۀ پاها روی چوب گذاشته شوند،
3 شانه ها از مچ دست ها جلوتر و توقف در این حالت،

4 برداشتن دست ها در حالی که بدن هنوز روی سینه پاها مستقر است،
5 پشت صاف شود تا بالاتنه باز گردد.

1ـ واژۀ فرانسوی به معنای تعادل روی یک پا

شکل53 ـ2

شکل54 ـ2
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آمادگی برای درو تو دست موازنه
1  درو تو دست روی زمین با سینۀ پا از شنای سوئدی 

2  برخاستن به ارتفاع )مثلًا بر روی یک نیمکت(، جفت پا

درو یک پا تودست

تکنیک
1  دست ها به اندازۀ عرض شانه ها، یک پا خم بین دست ها و روی سینۀ آن پا روی چوب بیاید.

2  کناره داخلی پای کشیده، روی چوب گذاشته شود. دست ها برداشته شوند، پشت صاف و بالاتنه باز شود.
آمادگی

درو تو دست یک پا روی ارتفاع مثلًا جعبۀ خرک مطبّق 
درو تو دست یک پا روی میلۀ بارفیکسی که ارتفاع آن تا بالای زانوست و یا روی خرک مطبّق و یا روی سطح 

کم عرض تر می تواند تمرین شود.
1ــ چرخش

1  درو تودست یک پا و 4

3ــ چرخش و قرار گرفتن دوباره در حالت نشسته یک  پا.
2  مثل تمرین 1 اما 4

شکل55 ـ2

شکل56 ـ2
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تمرین

1ـ ریتم به معنای نظم و در اینجا یعنی مربیّ یا یار، تمرین کننده را با دست زدن و یا موزیک همراهی نمایند.

برخاستن با درو و چرخش
تکنیک

1   دورخیز ارُیب، گذاردن دست ها، طوری که پهلو به چوب است.
 جفت پا برخاستن

2  گذاردن پاها نزدیک دست ها
آمادگی

1 درو از پهلو روی جعبۀ خرک مطبّق 
2  برخاستن درو از پهلو، استقرار روی دست ها به حالت نیمه نشسته،  برداشتن دست ها به حالت نشسته 

روی پا

گام ها 
فرم بدن: صاف و کشیده، )ناف به طرف داخل و به بالا کشیده شود(،کیپ نگه داشتن آگاهانه، بدون قوس 

کمر 
وضعیت بازوها: در کنار، شانه ها پایین )درست مانند وقتی که نفس را کاملًا خالی می کنیم(.

1 راه رفتن

تکنیک
1 پای متحرک، نزدیک به سطح چوب و کاملًا کشیده )به جلو برده می  شود(.

2 پای ثابت کاملًا کشیده می ماند.
3 پا از پنجه به طرف پاشنۀ پا غلتانده می شود.

در گروه های سه نفره، با همراهی ریتم1 و یا موزیک مناسب کار شود.

شکل57 ـ2

شکل58 ـ2
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1 راه رفتن با تاب پا به جلو و عقب )پای ثابت همیشه کشیده است و پای متحرک ریتمیک به جلو آورده 
می شود.(

2 راه رفتن به عقب )به انتهای چوب توجه شود(.
3 سکسکه به جلو،  به عقب و پابکس

4 سکسکه، پا عوض به جلو، به عقب و پهلو
چرخش ــ  1

5 قدم 1و2 به جلو )راست، چپ( رفتن روی سینۀ  پاها با 2

با هم کلاسی های خود در گروهتان تمرینات پیوندی را با کمک یکدیگر انجام دهید،
1 با یک برخاستن ترکیب راه رفتن به جلو و عقب و فرود ساده را انجام دهید،

2 راه رفتن به جلو و عقب با حرکت بازوها را انجام دهید،
3 گام های مختلف: سکسکه، تعویض و گام های والس را اجرا نمایید. 

گام بلند

تکنیک
1 برداشتن گام بزرگ به جلو، همراه با انتقال وزن

2 وزن بدن روی پای خم شده،  به جلو، متمایل می شود. بالاتنه کاملًا مستقیم و در امتداد پای کشیده قرار دارد.
تنوع: گام بزرگ به پهلو

فعالیت 
کلاسی

شکل59 ـ2

شکل60 ـ2



فصل 2    : شایستگی های   ژیمناستیک

73

با دوستان هم گروه خود اتصالات را با ریتم انجام دهید.
راه رفتن و دویدن با هم ترکیب شوند ) به تعویض ریتمیک باید توجه داشت(.

چرخش ها
چرخش ها به طور کلّی، روی سینۀ پا انجام و می توانند نشسته و یا ایستاده اجرا شوند. ضمن چرخیدن با پاها 
روی موازنه، بدن با کیپ بودن کامل موضوع را دنبال می کند. چرخش ها را باید روی زمین تمرین و تقویت نمود.

1 یک دوم چرخش روی هر دو پا

فعالیت 
کلاسی

2 دویدن

تکنیک
1 گام ها کمی حالت پرش دارند )هم پای متحرک و هم پای ثابت کاملًا کشیده هستند(.

2 ضمن فرود از هر گام مچ پا حالت فنری دارد.

تکنیک
1 پاها، کاملًا بسته و بدن، کاملًا کیپ و سر به طرف رو به رو، نگه داشته می شود.

2 بازوها در امتداد بدن قرار می گیرند )البته فرم های مختلف،  ممکن است(.
3 چرخش با سرعت کافی

شکل61 ـ2

شکل62 ـ2
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تنوع: 
1  یک دوم چرخش نیم نشسته یا کاملًا نشسته

ــ 1 چرخش
2
2 زانو خم 

 
2 یک دوم چرخش روی یک پا

تکنیک

ــ 1 چرخش، روی پنجۀ پای ثابت اجرا می شود.
1 یک پا را به عقب می بریم و 2

چرخش، روی پنجۀ پای ثابت اجرا می شود. 1ــ
2  یک پا را جلو می بریم و 2

با دوستان هم گروه خود تمرین های ترکیبی زیر را انجام دهید:
1 فرشته، ایستادن، پرتاب پا به جلو  )پاباز(،  12ــ   چرخش

1ــ چرخش
1ــ چرخش، گام به عقب )پاباز(، با کشیدن پا به عقب، 2

2 گام، پرتاب پا به جلو )پاباز(، 2

فعالیت 
کلاسی

1 2
شکل 63 ـ2

شکل64 ـ2
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فعالیت 
کلاسی

3 سه چهارم چرخش در حالت نشسته روی یک پا

با هم گروهی های خود تمرینات زیر را انجام دهید.

ــ 3 چرخش یک پا نشسته
4
1 تعویض، گام بزرگ، 

چرخش یک پا نشسته ــ  3
4
2 با برخاستن یک پا، 

جهش ها و پرش ها
جهیدن های روی زمین باید کاملًا خوب اجرا گردند، سپس روی موازنه قابل تمرین خواهند بود. مفصل 

مچ پا در جهیدن باید کاملًا کشیده باشد.

هرگز ضرورتی ندارد که هنرجویان مبتدی روی چوب کم  عرض جهیدن ها را انجام دهند.

تکنیک
1 هر دو بازو به طرف پای کشیده عقب می روند.

2 چرخش با حرکت بازوها همراه می شود. پای کشیده، ضمن چرخش جمع و در حالت نشسته با جفت پا، 
چرخش تمام می شود.

3 چرخش با باز کردن بازوها به طرفین متوقف می شود.

نکته

شکل65 ـ2

شکل66 ـ2
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1 جهش به بالا

2 جهیدن با تعویض پاها
تکنیک

1 سکسکه با تعویض، پا به جلو کشیده می شود.
تنوع: سکسکه از پهلو )پا بکس(

تمرینات اتصالی زیر را با یار هم کلاسی خود اجرا 
نمایید.

1 جهیدن با تعویض، پرش پا باز
2 جهیدن با تعویض، جهیدن، پرش گربه

تکنیک
به توضیحات ارائه شده در قسمت زمین، مراجعه شود. پرش به بالا از سینۀ پاها )رویۀ پا در امتداد پاشنه( 
به اجرا در می آید. فرود هم روی سینۀ پاها صورت می پذیرد و کلیۀ مفاصل،  به حالت فنری، خم می شوند اما 

بالاتنه کاملًا عمود می ماند.
تنوع:  با باز کردن پا به جلو و یا به عقب

تمرینات اتصالی زیر را با هم گروهی های خود اجرا نمایید.
اتصالات: قدم، سکسکه با جهیدن ترکیب شوند.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

شکل67 ـ2

شکل68 ـ2
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پرش های روی موازنه
یک پرش خوب، حداقل در ارتفاع یک طول پا1 از سطح موازنه صورت می گیرد.

1ـ پرش بالا، پا جمع
تکنیک

 با پاهای بسته پریدن، صاف نگه داشتن بالاتنه، حرکت بازوها به جلو بالا )بدون قوس ستون 
فقرات(، پرش بالا از روی سینه های پا، فرود روی سینۀ  پا، حالت فنری روی همۀ مفاصل 

)بالاتنه صاف است(.

1ـ از پاشنه تا نوک انگشتان = طول پا

تمرینات متنوع زیر را با هم گروهی های خود 
انجام دهید.

1 پرش به بالا با تعویض پا

2 پرش به بالا از حالت نیمه نشسته

فعالیت 
کلاسی

شکل69 ـ2

شکل70 ـ2

شکل71 ـ2
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5 پرش به بالا، زانو توی سینه جمع4 پرش به بالا با پای باز3  پرش به بالا با خم کردن یک پا

تمرینات متنوع زیر را با هم گروهی های خود انجام دهید و اشکالات یکدیگر را بررسی کنید.
1 پرش پا باز و نشستن

2 پرش پا باز با فرم های مختلف
3 پرش پا باز به عقب

 ـ پرش یک پا جلو باز )آسامبل1( 2

فعالیت 
کلاسی

تکنیک
یک پا پریدن و یک پا را به جلو به پا باز پرتاب نمودن، جفت کردن و فرود روی هر دو پا )پای پرتاب را به 

جلو بکشید، با فرود روی سینۀ پاها حالت فنری را به مفاصل منتقل نمایید(.

شکل72 ـ2

شکل73 ـ2

1ـ واژه فرانسوی به معنای در فضا بستن
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

3ـ پرش گربه

تکنیک
قدم زدن در فضا با خم کردن زانو

تمرینات اتصالی زیر را در گروه خود اجرا کنید و نقاط قوت وضعف اجرای یکدیگر را بازگو نمایید:
ــ 1 چرخش

2
پرش قیچی، گربه، قدم 

4ـ پرش قیچی
تکنیک

پای متحرّک کشیده به جلو و بالا، سپس عبور پای ثابت )فشار( 
از کنار پای پرتاب تا سطح افق، سپس فرود روی پای پرتاب

نقاط  و  نمایید  اجرا  خود  گروه  در  را  زیر  اتصالی  تمرینات 
کنید: یادآوری  را  یکدیگر  قوت  و  ضعف 

سکسکه تعویض، قیچی، پرش پا باز

5  ـ پرش آهو
تکنیک

ضمن پریدن، پای متحرّک از زانو کمی خمیده و سپس باز می شود. مفصل ران ضمن پرش به جلو آورده 
می شود. بالاتنه کاملًا صاف است.

شکل74 ـ2

شکل75 ـ2

شکل76 ـ2
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تعادلی ها
در  و  است  بخصوصی  اتکای  روی سطح  ثابت،  نگهداشتن یک وضعیت  واقع  در  ایستا  یا حرکات  تعادلی ها 
ترکیب با حرکات پویا نیز، تعادل دارای مفهوم بسیار مهمّی است و به عنوان زمینۀ طراحی برنامه  به کار 

می شود. گرفته 
1 ارََبسِْک

تکنیک
بالاتنه عمود است. پای متحرّک از عقب به بالا کشیده می شود، 
بدون اینکه مفصل ران خمیدگی یا چرخشی داشته باشد. برای 
جلوگیری از انحراف بدن، این تعادل، در مقابل دیوار و یا نردبان 

سوئدی تمرین می شود.

2 فرشته
تکنیک

پا، از وضعیت ارََبسِْک، بالاتر برده می شود، در حالی که بالاتنه کمی به جلو متمایل می شود. زاویۀ  بین پای 
کشیدۀ عقب و پشت نباید تغییر یابد. پایان فرشته به ارََبسِک منتهی می شود. بازوها می توانند در پهلو، جلو 

بالا و یا یکی بالا یکی پایین نگه داشته شوند.

3 فرشتۀ زانو

شکل77 ـ2

شکل78 ـ2

شکل79 ـ2
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فعالیت 
کلاسی

تکنیک
پای اتکا از طریق خم کردن زانو عمود بر زمین و رویۀ ساق همان پا کاملًا با چوب تماس می یابد.

تمرینات اتصالی زیر را با گروه خود مشترکاً اجرا نمایید و نقاط قوت و ضعف یکدیگر را یادآوری نمایید.
1  با تاب به جلو آوردن پای عقب و نشستن روی ساق پا

2  نشستن زاویه، نشستن به شکل سوارکار با تاب به عقب بردن پاها و با گذشتن از موقعیت اسب سواری، 
رسیدن پا از عقب به فرشته روی زانو

4  ایستادن زانو خم
تکنیک

1 روی سینۀ پا
2  بالاتنه عمود

3 از قوس پشت، جلوگیری شود.
تکنیک

1  نیمه نشسته در طول چوب
2 نیمه نشسته در عرض چوب

تمرینات متنوع زیر را انجام دهید.
5 نشسته یک پا 

تکنیک
 مانند نیمه نشسته، پای متحرّک کشیده به بیرون چرخیده شود. می تواند هم کشیده و هم کمی از زانو خم 

باشد.

تمرینات متنوع زیر را با یار خود اجرا نمایید و یکدیگر را در انجام حرکات یاری دهید.
یک پا نشسته در طول چوب و در عرض چوب و...

شکل80 ـ2

شکل81 ـ2

فعالیت 
کلاسی
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6  نشستن زاویه
تکنیک

1 بالاتنه کمی متمایل به عقب
2 استقرار دست ها روی چوب در پشت نزدیک بدن

فعالیت 
کلاسی

7 نشستن روی یک ساق پا

تکنیک
بالاتنه عمود یا متمایل به جلو،  پشت صاف

تمرین های ترکیبی زیر را با یار خود اجرا و نقاط قوت و ضعف یکدیگر را بیان کنید.
ـ روی ساق یک پا نشسته و با پای جلو برخاستن

ـ روی ساق یک پا نشسته و به حالت اسب سواری روی چوب بروید.

شکل82 ـ2

شکل83 ـ2

شمع
واژه شمع چه تصور ذهنی را در شما ایجاد می نماید؟

تعریف: شمع حرکتی است که از غلتیدن بدن به عقب و عمود نمودن بدن به طور معکوس بر روی شانه ها 
به وجود می آید.

تکنیک: غلتیدن به عقب حول محور عرضی و صاف شدن ستون فقرات بدون کوچک ترین انحنا در ستون 
فقرات صورت می گیردکه توسط انتقال مرکز ثقل به پشت محور چرخش انجام می شود.

حرکات روی چوب
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

بالانس رفت و برگشت

شکل84 ـ2

نکته

نکته

1 این حرکت از حرکات اساسی در ژیمناستیک می باشد که باید در روی زمین تسلط کامل روی آن 
پیدا نمود.

2 با رسیدن نوک انگشتان پا روبه روی چشم ها باز کردن زوایه لگن شروع می شود.

1 از حالت نشسته اسب سواری به عقب چرخیده و در این حالت مفصل لگن را °90 خم نگه دارید.
2 دست ها را در کنار سر زیر چوب گرفته و زاویه »بالاتنه پا« را تا °180 درجه در خط عمود باز کنید.

ارزشیابی
1 چگونه به پشت رفتن و استقرار دست ها با عمل مفصل لگن را، ادغام و اجرا نمودید؟

2 آیا می توانید روی شمع از طریق فشار دادن بازوها به طرف سر مستقر و متعادل بمانید؟
3 آیا به کل روند حرکتی می توان سرعت بخشید؟

تکنیک
1 دست ها به طوری که شست ها روی چوب نزدیک هم باشند قرار می گیرند. انگشتان دیگر دیوارۀ چوب 

را می گیرند. 
2  بر گشت از بالانس و ایستادن در وضعیت ارََبسِْک1

دست ها به موقع برداشته شوند.

تمرینات آمادگی زیر را با یار خود اجرا و یکدیگر را در انجام حرکات یاری دهید.
1 بالانس روی زمین، دست ها کاملًا چسبیده به یکدیگر و نوک انگشتان به بیرون بدن

2 اجرای بالانس روی ارتفاعی مثل جعبۀ خرک با کمک از ناحیۀ ران
3 بالانس روی موازنه تمرینی، با کمک و بدون کمک

4 بالانس با باز کردن پاها به پا باز طرفین ) تصاویر2-85(

1ـ فرشته تعادلی) واژه فرانسوی(
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فعالیت 
با یار هم کلاسی خود ابتدا تمرینات آمادگی و متنوع زیر را به منظور آماده شدن برای تمرینات اصلی کلاسی

انجام دهید.
1 اجرای غلت جلو، با کیپ نگه داشتن بدن )به نکات مربوط به غلت جلو در قسمت حرکات زمینی 

شود(. مراجعه 
2 قرار گرفتن از وضعیت درازکش روی پشت و نشستن زاویه

تنوع: غلتِ جلو روی جعبۀ خرک مطبّق یا نیمکت یا خرک
3  از وضعیت درازکش به پشت،  اجرای حرکت گهواره

4  غلت جلو با کمک روی چوب موازنۀ کوتاه )برای کمک در قسمت بازو و نشیمن و می توان با گذاشتن 
یک تکه  ابَر از شانه ها و گردن محافظت نمود.

5 غلت جلو روی چوب بلند

غلت جلو روی چوب

1 2 3 4

تکنیک
1 یک قدم به جلو، زانو خم و نگهداشتن طرفین چوب، دست ها به اندازه یک طول ساق پا جلوی پای فشار 

2 گرفتن زیر چوب )اطراف چوب(، خم کردن آرنج ها و فشار آوردن به کنار چوب
3 بسته نگهداشتن بازوها به طرف چوب

4 بالا آوردن مرکز ثقل تا خط عمود غلتیدن بر روی پشت
5  برخاستن و نشستن )زاویه و یا فرم های دیگری جهت اختتام حرکت(.

شکل85 ـ2

شکل86 ـ2

نکته
جهت گرفتن سرعت، پاها روی صورت کاملًا کشیده شود.
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فعالیت 
کلاسی

تکنیک
1 درازکش به پشت خوابیده، دست ها کنار گوش ها )پاشنۀ دست ها روی چوب( قرار داده می شوند.

2 نشیمن به بالا و عقب کشیده می شود )مرکز ثقل،  حتی الامکان، پایین نگه داشته  شود(.
3 پاها نزدیک دست ها به روی چوب می آیند.

4  آرنج ها باز می شوند.

با  اتصالات را  از آن تمرینات و همچنین  انجام دهید و پس  ابتدا تمرینات آمادگی را  با هم گروه خود 
بگذارید. نمایش  به  یکدیگر 

آمادگی:
1 غلت عقب صحیح بر روی زمین

2 تسلط در دراز کشیدن روی چوب
3 غلت عقب به فرشته زانو

غلت عقب روی چوب

توجه

تمرین:
1 غلت عقب روی جعبۀ مطبّق،  نیمکت یا خرک

2  از وضعیت درازکش به پشت پاها را تا خط عمود کشیدن )شمع(
3 اجرای شمع روی چوب موازنۀ کوتاه

4  غلتیدن به عقب، تا جایی که نوک پاها چوب موازنه را در پشت سر لمس نمایند، و برگشت.
5  غلت عقب روی چوب با کمک )کمک از ناحیۀ نشیمن، ران، بازو(

جهت کمک  کردن به حرکت غلت عقب همیشه به طرف بالاست نه به صورت هُل دادن!

فقرات  ستون  برای  می تواند  ابتدا  در  عقب.  به  روی چوب  غلتیدن  یا  زانو  فرشتۀ  به  عقب  غلت  ترکیب ها: 
آزاردهنده باشد. از این رو توصیه می شود در موقع تمرین برای آسیب ندیدن قسمت های حساس بدن،  از 

استفاده شود و غلتیدن پشت سر هم تمرین نشود. ابری  تکه های 

شکل87 ـ2
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

با یار هم کلاسی خود تمرینات متنوع زیر را مطابق تصویر داده شده انجام و یکدیگر را یاری دهید.

ــ  1 چرخش
2
یا  ــ 1

تنوع: پرش آسامبل با 4

2ـ فرود صاف بالا
تکنیک

1 برخاستن از چوب با استفاده از سینۀ پا
2 کاملًا کیپ بودن بدن، بدون قوس در پشت

3 فرود صحیح )با غلتِ جلو روی زمین می تواند 
ترکیب شود.(

شکل89 ـ2

با یار خود تمرینات متنوع زیر و اتصالات را مطابق تکنیک داده شده اجرا نمایید و یکدیگر را یاری دهید.

ــ  1 چرخش
2
یا  ــ 1

4
تنوع: با 

اتصالات: پرش آسامبل روی چوب به فرود صاف بالا ختم شود.

فرودها از موازنه
1ـ فرود با پرتاب یک پا باز )آسامبل(

تکنیک:
1 پریدن با یک قدم

2 باز کردن پای پرتاب به جلو و بالا
3 بستن پاها در فضا

4 کاملًا کشیده بودن بدن و فرود صحیح که می تواند به اجرای غلت جلو نیز بیانجامد. )جهت ایمنی(

شکل88 ـ2



فصل 2    : شایستگی های   ژیمناستیک

87

توجه

فعالیت 
تمرین ها را مطابق تکنیک آموزش داده شده اجرا نمایید.کلاسی

تنوع: انجام همین پرش از طول چوب

 ـ فرود جک پاباز 4
تکنیک

1 برخاستن از چوب از سینۀ پاها
2 بازک ردن پاها به طرفین ضمن زاویه شدن بدن )بالاتنه، به منظور حفظ تعادل، به جلو آورده می شود(.

3  بازک ردن بدن

 انجام همین پرش از طول چوب با کمک همک لاسی
فعالیت 
کلاسی

شکل90 ـ2

شکل91ـ2

3ـ فرود پا جمع )پا تو سینه(:
تکنیک

1 خروج از چوب با استفاده از سینۀ  پاها
2 تمایل بدن در باز کردن به جلو 

3 جمع و باز سریع

همیشه محل فرود امَن باشد.

نکته
اجرای غلت جلو در مواقع احساس خطر در پایان فرود
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فعالیت 
کلاسی

تکنیک:
1 قدم یا جهش مخصوص

2 رفتن به بالانس پهلو )بدن کاملًا کشیده،  پاها بسته است(.
ــ 1 چرخش به طرف موازنه )چرخش حتماً با قسمت شانه ها انجام می گیرد(.

3 فشار و 4
4  فرود صحیح )غلتِ عقب بر روی زمین( جهت ایمنی در فرود

فعّالیت و تمرین: تمرینات آمادگی در قسمت حرکات زمینی این کتاب را مطابق تکنیک آموزش دیده 
انجام دهید و از یار هم کلاسی خود بخواهید شما را در اجرا یاری دهد.

آمادگی: پیچ روی زمین )کامل آموخته شود( 
تمرین:

1 پیچ از روی درِ خرک مطبّق
2 پیچ از روی نیمکت و موازنۀ تمرینی با کمک )کمک از قسمت پشت اطراف، نشیمن را می گیرد(. 

3 پیچ از موازنه فرود روی تشک نرم

ارزشیابی

1 گام ها را تعریف کنید.
2 مشخّصات موازنۀ  استاندارد را بیان نمایید.

3 نکات مهم تکنیکی در انجام حرکت فرشته را بیان نمایید.
ارزشیابی عملی:

4 آیا می توانید پریدن به حالت پا جمع را روی وسیله انجام دهید؟
ــ 1 چرخش انجام دهید؟

5  آیا می توانید یک گام با 4
6  آیا می توانید در پایان موازنه با حرکت پیچ )چرخ فلک پیچ( فعّالیت خود را پایان دهید؟

7  آیا می توانید 4 حرکت آموخته شدۀ  خود را در اتصال روی موازنه اجرا نمایید؟
8 آیا قادرید اشکالات غلت جلوی دوست خود را روی موازنه پیدا نمایید؟

شکل92ـ2

 ـ پیچ 5
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ارزشیابی شایستگی ژیمناستیک

شرح کار: با استفاده از حرکات بنیادی و با استفاده از 4 الی 16 ضرب به خلق یک زنجیره حرکتی )ترکیب یا برنامه( با استفاده از اجزای حرکتی بپردازد و 
بتواند فرم های دلخواه را در فضا ایجاد کند.

ـ با استفاده از آموزش های درون حیطه های )جابه جایی ـ چرخش ـ تعادل( داستانی حرکتی بسازد که در آن بتواند مفاهیم ذهنی خود را اجرا نماید.

استاندارد عملکرد: اجرای ترکیبی از حرکات اساسی )برنامه( حداقل با 4 مهارت اساسی در حرکات زمینی، موازنه ـ پارالل و حداقل یک پرش از روی خرک

شاخص ها: زمان و سرعت عمل و درستی حرکات
ـ جمع آوری تجربیات فراوان حرکتی

ـ تقویت ادراکات
ـ شناخت قوانین فیزیکی در مورد بدن

ـ کمک به یکدیگر

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:

شرایط: مکان: سالن ورزشی ژیمناستیک )سالن های چندمنظوره(
فیزیکی بدن: پوشیدن لباس ژیمناستیک، آمادگی جسمانی

ابزار و تجهیزات: وسایل ساده کمک آموزشی )جعبه، روبان، میله، چوب ژیمناستیک، توپ، حلقه، تشک، نیمکت پارالل آموزشی، مینی ترامپولین، پودر، 
کرنومتر، طناب، موازنه آموزشی با ارتفاعات گوناگون(.

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

1حرکات بنیادی )از حیطه های جابه جایی، چرخش، تعادل(1

1حرکات زمینی2

1پرش خرک3

1پارالل4

1موازنه5

6

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش: رعایت ایمنی 
با استفاده از لباس مناسب ژیمناستیک به راحتی به اجرای کار پرداخته و با استفاده از توصیه های 

ایمنی مربوط به وسایل مانع آسیب به خود شود.
نگرش: با رعایت حقوق دیگران و وقت شناسی و کمک کردن به اجراهای هم کلاسی ها، احساس 

مسئولیت و نوع دوستی را در خود تقویت نماید.
قبلی حرکات  آموخته های  از  استفاده  با  و  بپردازد  تصمیم گیری  به  بتواند  شایستگی غیرفنی:  

جدید خلق نماید. 
ـ به تعالی حرفه ای بپردازد ـ صداقت و درستی را پیشۀ خود کند.

2

*میانگین نمرات

*  حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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واحد يادگيري3  

شايستگي  دو و میدانی

مقدمه
امروزه براساس تمامی شواهد موجود، دو و میدانی به عنوان ورزش »پایه« یکی از ساده ترین، کم خرج ترین و 
جذاب ترین ورزش  هایی است که می توان آن را در جامعه گسترش داد. این ورزش یکی از ارکان اصلی هر المپیک 
به شمار می آید و در تمامی دنیا به ویژه کشورهای پیشرفته طرفداران فراوانی دارد. همچنین انجام تمرینات آن 
اثرات انکارناپذیر و سودمندی بر ارگانیزم بدن انسان دارد. با توجه به اینکه ورزش دو و میدانی را می توان در 
زاویه  از  این ورزش  با  و  انتخاب شوند  برد، چنانکه رشته ها و تمرینات آن درست  به کار   تمام رده های سنی 
تربیتی ـ آموزشی برخورد شود، می توان ادعا کرد که اثرات انجام تمرینات  آن به رشد و تکامل متناسب اندام ها 
و دستگاه های مختلف بدن منجر می گردد به طوری که سلامتی و طول عمر فرد را بیمه می کند. کلیه رشته های 
دو و میدانی از ترکیب مهارت های »بنیادی« مانند راه رفتن، دویدن، پریدن، جهش کردن و پرتاب کردن تشکیل 
شده اند. یادگیری این مهارت ها نه تنها پایه و اساس یادگیری مهارت ها و تکنیک های سایر رشته های ورزشی 
است بلکه موجب توسعه و بهبود دستگاه قلبی ـ تنفسی، دستگاه عصبی ـ عضلانی و سایر دستگاه های بدن 
انسان شده و در واقع به توسعۀ کیفیت های جسمانی و تکنیکی منجر می گردد. شواهد نشان داده اند که یادگیری 
مهارت های دو و میدانی در سنین نوجوانی و جوانی از یک  سو موجب رشد و توسعۀ قابلیت های جسمانی فرد 
مانند: قدرت، سرعت، استقامت و انعطاف پذیری شده و از سوی دیگر باعث افزایش هماهنگی عصبی ـ عضلانی 
و تعادل فرد می گردد به طوری که وی را برای یادگیری مهارت های جدید با یادگیری مهارت های سایر رشته های 
ورزشی آماده تر می کند. به هر حال، تمرینات دو و میدانی همچون شاه کلیدی است که می تواند هم مشکل 

سایر ورزش ها را حل کند و هم به تقویت و توسعۀ قوای ذهنی، اراده و اعتماد به نفس فرد درگیر منجر گردد.
این واحد یادگیری براساس حرکات بنیادی، استارت، دو​ها)دو​هاي سرعت و استقامت و نيمه استقامت(، دوهاي 
بامانع، دو​های امدادی ـ پرش طول و پرش ارتفاع و پرتاب وزنه طراحی و نوشته شده است و بسته آموزشی 

دو و میدانی شامل: 1ـ کتاب درسي 2ـ راهنماي هنرآموز  3ـ همراه هنرجو  طراحی شده است. 
در هر بخش تمرینات ويژه و  اختصاصی منظور شده است. و همچنين در كتاب درس نكته​هاي تخصصي و 
 ارائه تمرينات به طور كامل در جهت يادگيري هنرجويان داده شده است و سعی کردیم اجراي اهداف اختصاصی 
دو و میدانی را در هر بخش پیاده کنیم در آموزش پرش​ها و پرتاب​ها به ذکر تعدادی از رشته​ها براساس امکانات 
هنرستان​ها پرداخته ايم، مطالب این فصل برگرفته از کتاب درسی آقای دکتر عیدی علیجانی و منابـع كامل 
دو و ميداني و همچنين تجربيات و آموخته​هاي آموخته شده در كلاس هاي بين المللي در سال هاي مختلف ارائه 
شده است امیدوارم با نظرات سازنده و همکاری ارزنده شما همکاران در بهتر اجرا کردن واحد دو و میدانی نقش  

مهمی ​را ایفا کنیم.

استاندارد عملکرد
اجراي تکنيک مربوط به هر کدام از دوها به صورت هدفمند در شرايط آزمون انفرادي
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فصل3 : دو و میدانی

 استارت 
 دو​های سرعت 

 دو​های استقامت و نيمه استقامت
 دو​های امدادی 

 دو​های با مانع 

دو ها
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مهارت های بنیادی1

حال با توجه به اینکه سال هاست شما از نعمت و توانایی دویدن برخوردارید، چگونه می توانید این توانایی را 
ماهرانه و آگاهانه بهبود بخشید و ماهرانه بدوید؟

آیا کودک نوپایی را درحال دویدن دیده اید؟ آیا اولین 
تجربه دویدنتان را به خاطر می آورید؟

توانایی دویدن در انسان ها و بسیاری از حیوانات امری 

برای تحقق بخشیدن به این هدف،مهارت های بنیادی دویدن2، الفبای یادگیری »دویدن ماهرانه« 
و اصولی به شمار می آیند، این مهارت ها عبارت اند از:

 زانو بلند3 
 پاشنه زدن به پشت ران4

 پنجه کشیده5 
 گام جهشی )اسکیپ(6
 زانوبلند با بازکردن پا7

				Fundamental Skills ـ١    Running ـ٢
					High knee ـ٣     Heel kick ـ٤
					Ankiling ـ٥     Skipping ـ٦
	High knee with extention ـ٧

این  با تمرین  به تدریج و  غریزی و طبیعی است،اما 
توانایی غریزی می تواند به یک مهارت ورزشی تبدیل 

شود.

پاشنه زدن به پشت رانزانو بلند
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) Mobilisation( تمرینات جنبش پذیری
1 10 دقیقه دویدن نرم

اندازه 40 متر در داخل پیست مشخص کرده مانند شکل شماره 1ـ٣ تمرینات مختلف  به  را  2 مسافتی 

گرم کردن را انجام دهند.

گرم کردن

20 متر حرکات تخصصی 20 متر نرم دویدن

مهارت های بنیادی اولین و جدی ترین گام در آموزش دو و میدانی است، تکرار این تمرینات در 
کلیه جلسات تمرین هرگز فراموش نشود.

نظم  و  اخلاقي  اجتماعي،  روابط  توسعه  يا  و  گروهي  به طور  فعاليت ها  هدايت  تمرينات،  انجام  درطول 
فراموش نشود.مراقبت از پيست دو و ميداني و فضاي تمرين هميشه مد نظر باشد.

توجه به کفش و لباس مناسب هنگام تمرین و گرم کردن قبل از شروع تمرینات فراموش نشود.

نکته

زيست 
محيطي

ايمني

پنجه کشیده گام جهشی )اسکیپ(

3   شکل  1
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فعالیتهدفزمان 

نرم دویدنگرم کردن عمومی عضلات بدن و بالابردن ضربان قلب5 دقیقه

جنبش پذیریانجام تمرینات عمومی گرم کردن به صورت ویژه10 دقیقه

تمرینات اختصاصیهماهنگی آماده سازی تکیه بر فصل مسابقات و تمرینات اختصاصی5 دقیقه

هنرجویان به گروه های 4 یا 5 نفره تقسیم شده و تمرینات را با 20 متر تمرین گرم کردن و 20 متر نرم 
دویدن تکرار می کنند.

تمرین
عمومی تا اختصاصی 					   

فعال تا انفجاری 			  مسیر تمرین جنبش پذیری

آرام تا تند 					   

1  چرخش کتف ایستاده و سپس در حال حرکت دست ها و کتف را بچرخانید.

فعالیت 
کلاسی
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تمرین
2  زدن پاشنه به پشت پا به صورت شلاقی:1 بدن کاملًا کشیده و تمرین را انجام دهید.

به صورت  را  قیچی  گام  کاملًا کشیده،  و  رفتن  راه  به صورت  ابتدا  قیچی:2  گام  با  رفتن همراه  راه    3

٩٠مانند شکل انجام دهید.

4  حرکت گام جهشی ) Skipping( مانند شکل: 

1- Heel Flicks
2- Walking lunges
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5  حرکت پا پهلو مانند شکل:

6 حرکت ضربدری پا ) Carioca( مانند شکل:

7  حرکت باز و بسته کردن دست )Back Slaps (1 مانند شکل:

ارزشيابي
 

1 به نظرشما یادگیری کدام یک از مهارت های بنیادی آسان تر و کدام یک برایتان دشوارتر است ؟ چرا؟

2 تفاوت دویدن انسان، اسب، پلنگ و... را تحلیل کنید.

3 هر مهارت را )1 الی 5( در یک مسیر 10 متری اجرا نمایید.

4 یک مسیر 20 متری را با اجرای ترکیبی حرکات 1 الی 5 + دویدن اجرا نمایید. 

5 تمرينات ترکيبي جديد ارائه دهيد.

6 اجراي حرکات دوستانتان را مشاهده و با اجراي خود مقايسه کنيد.

1ـ باز کردن و بستن دست ها همراه با جهش به سمت بالا و پایین
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 ـ با هم کلاسی خود انواع مسابقات دوی سرعت را توصیف کنید.

ارزش ثانیه ها و صدم ثانیه ها را چه کسی خوب می فهمد؟ آیا می دانید یکی از گران ترین بلیت های مسابقات 
المپیک، بلیت دوی سرعت 100 متر است؟

هدف اصلی شما هنگام دویدن چه بوده است؟
اجرای  دلیل  به همین  کنید.  حفظ  را  آن  مسابقه  طول  در  و  برسانید  به حداکثر  را  دویدنتان  سرعت  باید 

کرد. خواهد  کمک  مهارت  از  سطحی  به  رسیدن  در  را  شما  سرعت  دوهای  ساده  تکنیک های 

دوهای  سرعت1

1- Sprint		   2-Support		  3-Flight		   4-Front Support		  5-Drive

تکنیک های دو سرعت

دوهای سرعت شامل:  مرحله اتکا2، پرواز3، اتکا

اتکا در جلو٤ 			 
مرحله اتکا 

راندن٥  			 

فعالیت 
کلاسی

1 آیا تا کنون برای رسیدن به هدفی و مقصدی تلاش کرده اید 

سریع بدوید؟
2 آیا تا کنون دویدن انسان و گوزن را مقایسه کرده اید و دیده اید؟

3 با توجه به اینکه شما سال هاست توانایی دویدن دارید، آیا 

تاکنون در یک مسابقۀ دو شرکت کرده اید؟

زنجیره کامل دوهای سرعت

حرکت پاندولی تکنیک دست دویدن

اتکاپروازاتکا

تکنیک گام های دوی سرعت شامل 2 مرحلۀ اتکا و پرواز است.
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 اتکا در جلو 
هدف به حداقل رساندن کاهش سرعت در لحظه تماس با زمین و به حداکثر رساندن و راندن بدن به جلو

مرحله راندن
هدف: به حداقل رساندن کاهش شتاب در لحظه تماس پا با زمین و به حداکثر رساندن و راندن به جلو

نشانه های تکنیکی
 فرود روی سینۀ پا است )1(

 مفصل های لگن، زانو و مچ پای اتکا در موقع کندن از زمین با قدرت باز می شوند.)2(
  ران پایی که تاب می خورد به سرعت به طرف وضعیت افقی، بالا می آید.)3(

مرحله راندن

مرحله اتکا در جلو
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 مرحله پرواز  ١
شامل مرحله بازیابی ٢ )یا مرحله ای که برای فرود آماده می شود(و تاب به جلو٣ می باشد.

1ـ مرحله بازیابی
هدف: به حداکثر رساندن راندن رو   به جلو و آماده شدن برای تماس مؤثر پا موقع فرود

 نشانه های تکنیکی
 زانوی ساق پایی که تاب می خورد جلو و بالا می آید )1(

 زانوی پای اتکا در مرحله بازیابی جمع می شود )تا حالت پاندولی کوتاهی به وجود آید( )2(

     Front Swingingـ٣                      Recovery ـ٢            Flight Phaseـ1

مرحله بازیابی

مرحله تاب به جلو

فعالیت 
کلاسی

 تنه راست نگه داشته شود.
 مراحل پرواز اتکا را هماهنگ اجرا شود.

2ـ مرحله تاب به جلو
هدف به حداکثر رساندن به جلو و آماده شدن برای قرار دادن مؤثر پا در موقع فرود

نشانه های تکنیکی
  زانوی پایی که تاب می خورد به طرف جلو و بالا حرکت می کند تا مرحله راندن را ادامه دهد و به طول 

گام اضافه کند.)1(
 ساق پای اتکای بعدی با حرکت جارو مانند حرکت می کند )2(

1  از دانش آموزان بخواهید به طور کامل مراحل دوی سرعت را اجرا کنند.

2  دانش آموزان با کمک هم کلاسی خود مراحل دوی سرعت را اجرا نمایند.

نکته
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			Basic Exercise ــ١   			Basic Drills ــ2   Acceleration Runs ــ3

 )Sprint-Teaching Progression( مراحل آموزش دوی سرعت
مرحله اول: حرکات تمرینی پایه1

هدف: توسعه مهارت های پایه 
زانو بلند ـ پا پشت ـ پنجه کشیده و زانو بلند با باز کردن پاها

مرحله دوم: مشق های تمرین پایه2
هدف: توسعه مهارت های دو سرعت و هماهنگی

زانو بلند ـ پا پشت ـ پنجه کشیده و زانو بلند با باز کردن پاها

مرحله سوم: دوهای شتابی3
 هدف: بهبود شتاب گیری و حداکثر سرعت
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ايمني

 نشانه های تکنیکی
مسافت 6 متر را تعیین کنید.

با ورود به محیط ٦ متر شتاب بگیرید.
مرحله چهارم: دوهای سرعت و تکنیک کامل

هدف: بهبود حداکثر سرعت

فعالیت 
دانش آموزان به گروه های مختلف تقسیم شوند و هر کدام از مراحل بالا را اجرا کنند.کلاسی

فعالیت 
دانش آموزان را به گروه های مختلف تقسیم کنید و از آنها بخواهید انواع بازی های دوهای سرعت را کلاسی

انجام دهند.

رعایت بهداشت و نظم در محیط دو و میدانی تضمین کننده حضور شما در این مهارت است.

پوشش مناسب و گرم کردن و سردکردن قبل و بعد از تمرین فراموش نشود.

انجام حرکات بنیادی فراموش نشود.نکته

ارزشيابي

1  به نظر شما آیا دویدن بدون حرکت دست ها سریع تر است ؟ 

2  نقش حرکت دست ها را با اجرای دویدن با حرکت و بدون حرکت دست ها احساس کنید.

3  با مشخص کردن مسافت 30 تا 40 متری تمرینات سرعتی متنوعی اجرا نمایید.

4  با بیان یک داستان و انتخاب کلمات کلیدی در یک محوطه مشخص، تمرین سریع دویدن نمایید.
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				Start ــ١    					Reaction Time ــ2   

استارت1
داشته اید؟ عکس العمل شما  آرام  با شنیدن صدای مهیب و صدای  مقایسه ای  و  واکنش  تاکنون  آیا  سؤال: 

است؟ بوده  چگونه 
آیا تاکنون عکس العمل و واکنش گوزن را نسبت به پلنگ دیده اید؟

فعالیت 
از دانش آموزان بخواهید با انواع صداها و تمرینات مختلف عکس العمل خود را بسنجند.کلاسی

وقتی صدای هشدار دهنده ای را می شنوید، چقدر طول می کشد تا واکنش )عکس العمل( نشان دهید؟
زمان واکنش2 یا سرعت عکس العمل یکی از اجزای مهم در دوهای سرعت است. باتوجه به اینکه در دوهای 
سرعت ثانیه ها و صدم ثانیه ها ارزش و جایگاه برنده را تعیین می کند، سرعت عکس العمل برای شروع دویدن 

یک دونده سرعت، بسيار مهم است. 
شروع دوهای سرعت، با تکنیک استارت »نوع نشسته اجرا می شود«.

3   شکل  2  

به جای خودحاضرراندنشتاب گیری
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		On Your Marks ـ1
			Starting Blockes ـ2 
	 Set ـ3   
Drive ـ4
Acceleration ـ ٥

باتوجه به شکل شماره2ـ3 زنجیره استارت از چه مراحلی تشکیل شده   است؟
در هر مرحله چند عکس می بینید؟ 

آيا مي توانيد مدت زمان و مسافت اين زنجيره ها را براي هر مرحله پيش بيني کنيد؟
در اين زنجيره :

اولین مرحله »به جای خود1« است و روی »بلوک استارت2« اجرا می شود و داشتن پای قوی برای دونده مهم 
است.

دومین مرحله »حاضر3« است. 
سومین مرحله »راندن يا رانش4« است.
چهارمین مرحله »شتاب گیری5« است.

 مراقبت از پیست دو و میدانی و فضای تمرین فراموش نشود.
زيست 
محيطي

ايمني
 گرم کردن قبل از شروع تمرینات فراموش نشود.

استارت یکی از بهترین تکنیک ها در دوهای سرعت است . تکرار آن در هر جلسه تمرین الزامی است .نکته

ارزشیابی
1  درگروه های مختلف منطقه استارت دوهای سرعت را در یک پیست دو و میدانی مشخص نمایید.

2  چگونه می توانید پای قوی خود را تعیین کنيد.

3  کدام مرحله استارت برایتان دشوار به نظر می رسد؟

4  برای هرمرحله از تکنیک استارت ، تمرینات متفاوتي ارائه و اجرا نمایید.

5  تکنیک کامل استارت را در یک مسیر 40 متری اجرا نمایید.
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قرار دادن بلوک ها و تنظیم آن

مرحله به جای خود
هدف: گرفتن وضعیت اولیة مناسب

نشانه های تکنیکی 
 هر دو پا با زمین تماس دارند. 

 زانوی پای عقب روی زمین قرار دارد.
 دست ها، با فاصله قدری بیشتر از عرض شانه ها، در حالی که پنجه ها قوس دارند، روی زمین قرار داده می شوند .

 سر، هم تراز پشت و چشم ها مستقیماً به پایین نگاه می کنند.

جای مناسب و فاصله مناسب بلوک ها را تعیین کنید و پای قوی جلوتر قرار گیرد.نکته
بلوک جلویی در فاصله 1/5 طول پا پشت خط شروع قرار داده می شود.

بلوک عقبی در فاصله 1/5 طول پا عقب بلوک جلو قرار داده می شود.

1/5 طول پا

قرار دادن بلوک و تنظیم قوانین آنها در قوس

خط شروع

هدف: استقرار بلوک ها متناسب با توانایی ورزشکاران
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فصل3 : دو و میدانی

نکته

مرحله حاضر
هدف: برقرارکردن وضعیت استارت مطلوب و حفظ آن

 نشانه های تکنیکی
 پاشنه ها به عقب فشار می آورند.

 زانوی پای جلو با زاویه 90 درجه قرار می گیرد.
 زانوی پای عقب با زاویه ای در حدود 120 تا 140 درجه قرار می گیرد.

 باسن قدری بالاتر از شانه ها، تنه به جلو متمایل است.
 شانه ها قدری جلوتر از دست ها قرار دارند.

به هنرآموزان توصیه کنید فشار پاها را روی بلوک ها حس کنند.

مرحله راندن
هدف:جدا شدن از بلوک ها به منظور آماده شدن برای برداشتن اولین گام

 نشانه های تکنیکی 
 تنه،در حالی که پاها به شدت بر بلوک ها فشارمی آورند بالا آمده و راست می شود.

 دست ها با هم از زمین برداشته می شوند و سپس به تناوب به جلو و عقب تاب می خورند.
 فشار پای عقب شدید و فشار پای جلو کمتر است.

 در طی مرحله راندن، زانو و مفصل ران باز می شود.
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فعالیت 
کلاسی

نکته

نکته

هنرآموزان به گروه های مختلف تقسیم شوند و با انواع صداها از استارت کنده شوند.
فعالیت 
کلاسی

 هنرآموزان با اولین صدای شلیک از استارت کنده شوند.
 تمرینات مناسب برای واکنش سریع به شلیک تپانچه انجام شود.

مرحله شتاب گیری
هدف : افزایش سرعت و ایجاد شرایط انتقال به عمل دویدن

 نشانه های تکنیکی
 برای برداشتن اولین قدم، پای جلو به سرعت روی )یا سینه پا( پا فرود می آید. 

 تمایل بدن به جلو حفظ شده است.
 بعد از طی 20 الی 30 متر، تنه راست شده است.

به هنرآموزان توصیه کنید که : اول شتاب گیری بعد سرعت

از هنرآموزان بخواهید به گروه های مختلف تقسیم شوند و تمام مراحل استارت را انجام دهند.
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فصل3 : دو و میدانی

تمرین1

تمرین2

تمرین3

تمرین4

تمرین5

مراحل آموزش استارت
مرحله: تمرینات عکس العمل

با استفاده از گفتن یک داستان و تکرار یک کلمه و عکس العمل هنرجویان به آن کلمه و دویدن به 
محض شنیدن، )مانند: داستانی را از یک اتفاق در جنگل تعریف کنید( و بگویید مانند خشک شدن 

رودخانه و کمبود آب.

یک قیف را به سمت بالا پرتاب کرده و به هنرجویان بگویید بعد از اصابت قیف به زمین به سوی سمتی 
بدوند که نوک قیف قرار گرفته است.

انواع تمرینات دو نفره سرعت و عکس العمل و دویدن از حالت استارت سقوطی به شکل بازی های 
مختلف و تشخیص پای قوی و ضعیف

شروع از وضعیت های مختلف 
هدف: بهبود تمرکز و شتاب گیری

 نشانه های تکنیکی 
 با یک حرکت سریعاً به وضعیت دویدن و شتاب  گیری برسید.

 این تمرین را می توان به صورت انفرادی، یا دو نفری )به صورت دنبال کردن یکی به وسیله دیگری( اجرا کرد.

شروع ایستاده با علامت 
هدف: بهبود تمرکز و شتاب گیری
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تمرین6

تمرین7

 برای استارت از علامت های مختلف، دیداری، شنیداری و لمسی استفاده کنید. نکته
  وزن روی دو پای جلو قرار گیرد. 

  وسیله ای را به نشانه پایان شتاب گیری به فاصله 10 تا 30 متر قرار دهید.
 تمرینات مناسب برای واکنش سریع به شلیک تپانچه انجام شود.

انواع شروع ایستاده 
هدف: تمرین بلندکردن تنه و شتاب گیری

 استارت سقوطی بدون فرمان )1(
 استارت ایستاده از وضعیت خم بودن به جلو )2(

 استارت ایستاده با 3 یا 4 نقطه اتکا )3( )استارت سه پایه(

هدف: تمرین »به جای خود« روی بلوک استارت

نشانه های تکنیکی
بلوک های شروع را روی زمین قرار دهید و 

تنظیم کنید و اجزای اصلی را شرح دهید.

نکته مطمئن شوید پای قوی جلو قرار می گیرد.
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فصل3 : دو و میدانی

تمرین8

تمرین9

وضعیت حاضر
هدف: معرفی وضعیت »حاضر«

وضعیت حاضر را توضیح و نمایش دهید.
بدون  را،  به جای خود« و »حاضر«  تغییر وضعیت » 

شروع دویدن، تمرین کنید.
انجام  به کمک مربی یا یار تمرینی اصلاحات لازم را 

دهید.

 در حرکت عجله نکنید.
  فشار روی بلوک ها را حس کنید. 

 وضعیت حاضر را به مدت طولانی نگه ندارید.

نکته

اجرای زنجیره کامل حرکات 
هدف: ارتباط مراحل به صورت زنجیره کامل

نشانه های تکنیکی
 وضعیت حاضر را توضیح دهید. 

 تغییر وضعیت به جای خود و حاضر را، بدون شروع توضیح دهید.

 با شنیدن اولین صدا حرکت کنید. 
  به نرمی شتاب بگیرید.

نکته

ارزشیابی

1 درگروه های مختلف، منطقه استارت دوهای سرعت را در یک پیست دو و میدانی مشخص نمایید.

2 چگونه می توانید پای قوی خود را تعیین کنيد.

3 کدام مرحله استارت برایتان دشوار به نظر می رسد؟

4  برای هر مرحله از تکنیک استارت ، تمرینات متفاوتي ارائه و اجرا نمایید.

5 تکنیک کامل استارت را در یک مسیر 40 متری اجرا نمایید.

120

90

درجه

درجه

به جای خودحاضرراندنشتاب گیری
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1- Middle Long Distance Running

2- Maraton

3- Half Maraton
4- Vo2 Max

دوهاي استقامت و نيمه استقامت1
ـ آیا می دانید در زندگی برای رسیدن به هدف باید از تمامی سختی های مسیر عبور کرد؟

ـ آیا می دانید برای آنکه به قله های بلند رسید باید استقامت و توانایی لازم برای رسیدن به آن هدف را داشت؟

زنجيره    دوهاي                               استقامت و                        نيمه                   استقامت:
  آيا مي توانيد حدس بزنيد مسافت هاي زير را در چه مدت زماني می توانيد بدويد؟

800، 1500، 3000، 5000، 10000 متر،  ماراتن2 و نيمه ماراتن.3 
دوهای استقامت و نيمه استقامت شامل:

 دوهاي نيمه استقامت: 800 و 1500 متر 
 دوهاي استقامت: 3000 متر با مانع، 5000، 10000متر ماراتن و نيمه ماراتن 

مراحل توسعه و پیشرفت در دوهای استقامت و نیمه استقامت
1 توسعه قابليت استقامت عمومي با هدف افزايش توان هوازي  و حداکثر اکسيژن مصرفي٤ )تمرينات پايه و اوليه(

دويدن  استقامت: هر چه مدت  و  استقامت  نيمه  از دوهاي  ماده  ويژه هر  استقامتي  قابليت هاي  توسعه   2

ـ در شکل بالا آیا می دانید برای رسیدن به قله چه مراحلی را باید طی کرد و از چه ویژگی هایی برخوردار بود؟
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فصل3 : دو و میدانی

1- Continuos Training
2- Fartlek (Fast,Slow)

 3- Interval
 4- Repetition Training

5- Foot Placement

طولاني تر باشد، تأکيد بيشتر بر استقامت هوازي و هرچه کمتر باشد تأکيد بر سيستم استقامت بي هوازي )با 
هدف بالا بردن آستانه لاکتات خون( مي باشد.

انواع تمرينات براي دوهاي نيمه استقامت و استقامت: 
 تداومي1

 فارتلک2 )تند و کند (
 انواع تمرينات اينتروال3 

 تمرینات تکراري4

به شکل صفحه 96( و دوهای  )باتوجه  را طراحی کرده  از هنرجویان بخواهید پیست دو و میدانی 
استقامت و نیمه استقامت را روی آن طراحی کنند و هر کدام از مسافت ها را نشان دهند.

فعالیت 
کلاسی

تشریح مرحله ای
ساختار گام در دوهای نیمه استقامت و استقامت شبیه به دوی  سرعت است ولی با تفاوت های ذیل:

 وضعیت قراردادن پا با ریتم دویدن تغییر می کند.
 پای آزاد در حالی که زاویه زانو باز است )ساق پا تقریباً موازی با زمین( به طرف جلو تاب می خورد.

 راست شدن مفاصل لگن، زانو و مچ پا در مرحله راندن می تواند کامل )در نیمه استقامت( یا ناقص )در 
بالا می آید. زانو کمتر  استقامت( باشد، 

 حرکات بازوها با شدت کمتری صورت می گیرد.

تکنیک دوهای استقامت و نیمه استقامت و  نحوه قرار دادن پا 5

برخورد با پاشنهجدا شدن با پنجه

پای چپ

هدف: دستیابی به عمل مؤثر پا
نشانه های تکنیکی

 هر ورزشکاری پایش را به شکلی مختص به خود بر زمین قرار می دهد.
 به طور کلی، در مسابقات طولانی تر و آهسته تر، ابتدا قسمت بیرونی پاشنه با زمین برخورد می کند )1تا3(
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 در مسابقات کوتاه تر و سریع تر ابتدا قسمت میانی یا پنجه پا با زمین برخورد می کند )4(
 پا روی توپ یا سینه پا می چرخد تا با نوک از زمین جدا شود )5(

 بازوها آزاد باشند.نکته
 با پای جلو با قدرت بدن را برانید.

انواع تمرینات دوهای استقامت و نیمه استقامت
 تمرینات تداومی: دویدن بدون استراحت.

1 تمرینات تداومی را می توان برای توسعه استقامت عمومی، استقامت ویژه و برای بازگشت به حالت اولیه  )بازیابی( به 
کار برد. این نوع تمرین ها معمولاً روی پیست انجام نمی شوند و با سرعت های مختلف، روی سطوح مختلف و 
در مکان های مختلف انجام می شود. مسافت دوها می تواند کوتاه، متوسط یا طولانی باشد ولی بایستی درنظر 

داشت که مسافت طولانی و کوتاه به مرحله توسعه ورزشکاران و سطح آمادگی آنها بستگی دارد.
مسافتی که برای یک ورزشکار کوتاه است می تواند برای ورزشکار دیگر طولانی باشد. نوع دیگر، تمرین های 
و  ریتم ها  با  ورزشکار  آن  در  که  است  فارتلک  تمرینات  شود،  انجام  سال  سراسر  در  می تواند  که  تداومی 

می کند. دویدن، بازی  در  متفاوت  سرعت های 
2 تمرینات تکراری: تمریناتی هستند که در آنها کل مسافت تمرین موردنظر به واحدهای کوچک تری، که 
تکرار می شوند، تقسیم می شود از این رو است که آن را دوهای تکراری می نامند. در دوهای تکراری، سرعت و 
مسافت، دوره های زمانی استراحت ، بازیابی و فعالیت مشخص شده است. این تمرینات معمولاً در پیست انجام 

می شوند: البته می تواند در پارک، روی چمن یا هر جای دیگری نیز اجرا شود.
2 شدید. 1 طولانی،  تمرینات تکراری را می توان براساس سرعت یا ریتم دویدن به دو گونه اصلی تقسیم نمود: 

میزان بار تمرینات تکراری شدید و طولانی براساس عوامل ذیل تعیین می شود:
1 سرعت)Pace( یا آهنگ دویدن )کیلومتر در دقیقه، مایل در دقیقه، یا دور در چند ثانیه(

2 حجم1 به وسیله مسافت دویدن )متر، کیلومتر و مایل( یا مدت زمان دویدن )ثانیه، دقیقه، ساعت( یا 
به وسیله تعداد تکرارها یا تعداد تکرار سری ها مشخص می شود.

3 استراحت2 )بازیابی( مدت یا دوره زمانی بین تکرارهای مختلف یا سری های مختلف )ثانیه، دقیقه 
یا ساعت( می باشد.

نکته

نمونه جلسه تمرینی تداومی طولانی:
الف( 200×10×2 )با آهنگ دویدن 3000( متر ]استراحت بین تکرارها، متناسب با زمان دویدن: 

استراحت بین سری ها: 5 دقیقه[
ب( 400×15 )با آهنگ دویدن 5000( متر ]استراحت بین تکرارها به اندازه زمان دویدن[

ج( 1 دقیقه،2 دقیقه،3 دقیقه، 2 دقیقه،1دقیقه )آهنگ دویدن 10000( متر]استراحت به اندازه زمان دویدن[

تمرین

1- Volume 2- Rest
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فصل3 : دو و میدانی

نکته

ریتم دویدن4
اهداف: توسعه تغییرات در ریتم دویدن و کنترل آن

در دویدن 2 مهارت تکنیکی پایه وجود دارد: 
2ـ کنترل ریتم دویدن 1ـ دویدن براساس اصول بیومکانیکی 	

 IAAF 1ـ تأکید تمرین و مسابقه در طی مراحل توسعه ورزشکار براساس طرح
2ـ منظور از سن تمرینی سنی است که ورزشکار تمرینات دو و میدانی را شروع کرد.

3ـ منظور از سن بیولوژیک سنی است که از نظر بیولوژیکی به نظر می رسد.
4- Running Rhythm

زمانی که تأکید تمرین بر استقامت عمومی باشد تمرینات تکراری طولانی و زمانی که تأکید بر استقامت نکته
به ویژه هر ماده باشد و برای دوهای نیمه استقامت از تمرینات تکراری شدید استفاده شود.

سن تمرینی2
سن بیولوژیکی3 

  مطلوب

پیاده روی و دویدن در مسافت ها و 
سرعت های مختلف، توسعه ریتم 

و»دونده های« مختلف

پیاده روی و یا تمرین دویدن با 
تأکید بر گروه رشته های منتخب

پیاده روی و دوهای  تمام ورزشکاران 
نیمه استقامت و استقامت سرعت، 

ورزشکاران می توانند پیاده روی، گروه 
مواد مسابقات نیمه استقامت باشند.

ورزشکاران می توانند یک یا دو ماده را 
به عنوان ماده و استقامت انتخاب کنند.

دو و میدانی بچگانه
چند ماده ای

بهبود گروه رشته
تخصص گرایی

تمرین اجرا

مسابقه

مراحل IAAF 1برای 
توسعه ورزشکاران

123456789+10

18تا 1720 تا 1619 تا 1518 تا 1417 تا 1316 تا 1215 تا 1014تا 813 تا 611 تا 9

تمرین
پیاده روی و یا  تمرین دویدن معرفی تمرین 

ویژه ماده مربوط در مرحله آمادگی ویژه و 
دوره مسابقه

100

400m

200

300
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زيست 
 مراقبت از فضاهاي تمريني پيست، پارک، تپه، کوه، جنگل و ... به صورت فعاليت گروهي انجام شود. محيطي

ايمني
 گرم کردن، کفش متناسب با دما و آب و هواي محل تمرين 

 افزايش مدت،  شدت و زمان تمرين تدريجي باشد. 

دوهای امدادی 1

1- Relays Runs

فعالیت 
   درگروه‌های ۴ نفره خطاها و قوانین دوهای امدادی را به کلاس بیاورندکلاسی

ـ تاکنون برای رسیدن به هدف در زندگی چگونه عمل کرده اید؟
ـ آیا از روش های مختلف برای رسیدن به هدف استفاده کرده اید؟

ـ آیا تاکنون مسئولیت یک قسمت از کاری تیمی را برعهده گرفته‌اید که برای رسیدن به هدف و مقصدی 
مشترک کار یکدیگر را تکمیل کنید؟ 

دوهای امدادی نمونه‌ای کامل از یک فعالیت تیمی است. این نوع )ماده( دو و میدانی تنها کار تیمی در 
این ورزش می‌باشد. دوهای امدادی شامل دوهای ۱۰۰ × ۴ متر و ۴۰۰ × ۴ متر می‌باشد که توسط ۴ دونده 

و با مبادلۀ چوب امدادی انجام می‌شود.

آمادگی شتاب گیری تعویض
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فعالیت 
کلاسی

مهم ترین بخش تکنیکی دوهای امدادی تعویض چوب است که به دو روش )تکنیک( انجام می‌شود.
۱ـ تکنیک غیر دیداری1؛ ویژه دو ۱۰۰ × ۴ متر؛ این تعویض بسیار سریع و بدون نگاه کردن دونده گیرنده 

چوب انجام می‌شود. 
۲ـ تکنیک دیداری2؛ ويژه دو ۴۰۰ × ۴ متر؛ در این تعویض افراد تیم همدیگر را در هنگام تعویض می‌بینند. 

مراحل تکنیک تعویض )مبادله( غیر دیداری 
۱ـ آمادگی٣: دونده آورنده سرعت خود را حفظ می‌کند و دونده گیرنده در وضعیت استارت قرار می‌گیرد. 

۲ـ شتاب گیری٤: هر دو دونده )آورنده و گیرنده( سرعت خود را با هم تطبیق می‌دهند تا تعویض در منطقه 
مجاز انجام شود. 

۳ـ مبادله٥ :چوب با مهارت مناسب مبادله )از بالا به پایین یا از پایین به بالا( تعویض می‌شود. 

1- Relays Non-Visual Exchange

2- Relays Visual Exchanges (4 × 400)

3- Preparation

4-Acceleration

 5-Exchange

 

فعالیت 
کلاسی

دانش آموزان به 2 گروه تقسیم شوند و انواع بازی های امدادی را در کلاس اجرا کنند.

با یک طراحی ساده از پیست دو و میدانی، مناطق تعویض را برای دوی امدادی ۱۰۰× ۴و۴۰۰ × ۴ متر 
مشخص کنید.

مبادله مطمئن و سریع چوب، بدون از دست دادن سرعت حداکثر 
و با فاصله حدود ۱ متر و یا کمتر بین دو دونده انجام می شود. 
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منطقه ها و علامت های کنترل
هدف: انجام مبادله مؤثر، با رعایت قوانین مسابقه.

نشانه های تکنیکی 
 چوب امدادی باید در داخل محدوده مشخص شده 20 متری مبادله شود.

 دونده دریافت کننده می تواند در داخل منطقه شتاب گیری 10 متری منتظر بماند.
 نشانه کنترل، قبل از منطقه شتاب گیری روی زمین قرار داده می شود تا موقعی را که دونده دریافت کننده 

باید حرکت کند، مشخص کند.
 نشانه معمولاً در فاصله 4/5 الی 7/5 متر مانده به ابتدای منطقه شتاب گیری در طرف مسیری که دونده 

آورنده به دریافت کننده نزدیک خواهد شد، قرار داده می شود.

مبادله های متناوب
هدف: حفظ حداکثر سرعت )دونده آورنده(

برقراری وضعیت شروع و شروع در مناسب ترین لحظه )دونده دریافت کننده(

10

20
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مرحله شتاب گیری
هدف: حفظ حداکثر سرعت و دادن فرمان برای مبادله )دونده آورنده( 

شتاب گیری به طرز کنترل شده )دونده دریافت کننده(

1ـ با رسیدن به محدوده مبادله، دونده آورنده یک فرمان کلامی به دونده دریافت کننده می دهد تا چوب 
امدادی را دریافت کند.

2ـ دونده دریافت کننده دست خود را به طرف عقب باز می کند )بر طبق تکنیک مبادله مورد استفاده( و 
دونده آورنده چوب امدادی را به جلو می رساند.

 برای مبتدیان، نقطه مبادله مطلوب میانه فاصله 20 متری منطقه مجاز است.نکته
  ورزشکاران با تجربه بیشتر باید نقطه مبادله را به قسمت مناسب منطقه تغییر دهند.

 نشانه کنترل صحیح و شتاب گیری پیوسته دونده دریافت کننده، رمز مبادله موفقیت آمیز است.

مرحله مبادله

هدف: انتقال چوب امدادی با سرعت و با اطمینان

 نشانه های تکنیکی
1-  دونده آورنده تمرکز خود را به حرکت دست دونده دریافت کننده معطوف می کند.

2- دونده دریافت کننده، به محض احساس تماس، چوب امدادی را می گیرد.
3- هر دو دونده در طی مبادله در سمت خود در داخل مسیر باقی می مانند.

4- دونده آورنده باید تا کامل شدن همه مبادله ها در مسیر مربوط باقی بماند.

نشانه های تکنیکی
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تکنیک های منتقل کردن چوب امدادی
1ـ تکنیک  منتقل کردن از پایین به بالا )هل دادن به جلو(1

هدف: منتقل کردن چوب امدادی با سرعت و اطمینان در حالی که کف دست رو به پایین قرار دارد.

Passing Techniques pash Pass Technique ـ١

تکنیک تعویض از پایین به بالا

منطقه تعویض دوهای امدادی
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فصل3 : دو و میدانی

نکته

2ـ تکنیک از پایین به بالا )تاب به طرف بالا(1
هدف: ردکردن چوب امدادی با سرعت و اطمینان در حالی که کف دست رو به بالا است.

 دونده دریافت کننده در جای صحیح باشد.

Passing Techniques upsweep Technique ـ١

 نشانه های تکنیکی
  بازوی دوندگان دریافت کننده، تا حد لگن خاصره، به طرف عقب باز شده است.

  فاصله بین دو دونده 1 متر کمتر از آن است.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

دانش آموزان به گروه های مختلف تقسیم شوند و انواع مراحل امدادی را اجرا کنند.

دانش آموزان به گروه های مختلف تقسیم و به صورت رقابتی انواع تعویض ها را انجام دهند.

1 به نظر شما کدام یک از ۴ دونده نقش مهم تری را در دوهای امدادی ایفا می‌کنند؟ چرا؟ پیرامون 

آن بحث و بررسی کنید. 
2 بازی‌های امدادی با انواع مبادله چوب )از بالا به پایین و از پایین به بالا( را با استفاده و تعویض 

دست )چپ به راست، راست به چپ( در محدوده‌ای مشخص اجرا کنید.

فعالیت 
کلاسی

تکنیک از بالا به پایین
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نکته

مراحل آموزش دوهای امدادی

تمرین 1:آشنایی با مبادله دیداری
هدف: معرفی مبادله دیداری

 در حین بردن چوب امدادی به طور طبیعی بدوید.
 دونده دریافت کننده باید چوب امدادی را بگیرد.

 روی آهنگ دویدن خودتان تمرکز کنید و به سایر ورزشکاران توجه نکنید.

  هر دو نفر در گروه، یک چوب امدادی در اختیار دارند و به طور اتفاقی در داخل محدوده 40 در 40 متر 
می دوند.

  انتقال چوب امدادی از جلو، پهلو و عقب انجام می شود.
  دو تایی عمل کنید، مبادله دیداری را در محدوده مبادله 20 متری تمرین کنید.

تمرین2: آشنایی با مبادله غیر دیداری )با صدا زدن(

هدف: معرفی مبادله غیر دیداری
  دو نفری کار کنید و به تناوب، دادن و گرفتن چوب را با سرعت راه رفتن، آهسته دویدن انجام دهید.

  تکنیک های ردکردن چوب را با هل دادن به جلو، تاب دادن به طرف بالا، معرفی کنید.
  تمرین را در گروه های چهارنفری به صورت ردکردن راست ـ چپ ـ راست ـ چپ تکرار کنید.

4 درگروه‌های ۴ یا ۶ نفره بازی‌های امدادی متنوعی به کلاس بیاورید و با هم انجام دهید. )اجرا کنید(

فعالیت 
کلاسی
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فصل3 : دو و میدانی

تمرین 3: انتقال غیر دیداری با سرعت بیشتر
هدف: تطبیق تکنیک انتقال چوب در شرایط سرعت بیشتر

تمرین 4: نشانه کنترل و وضعیت شروع
هدف: معرفی مرحله آمادگی برای مبادله غیردیداری

  نشانه کنترل را قرار داده و استارت از وضعیت شروع را تمرین کنید.
  برای شروع از وضعیت های مختلف استفاده کنید.

 دونده آورنده با حداکثر سرعت نزدیک می شود.

تمرین 5: تنظیم نشانه های کنترل و مسابقه
هدف: مطابقت تکنیک مبادله با سرعت و شرایط مسابقه
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نکته

نکته

  سرعت چوب امدادی: مدت زمانی را که برای منتقل شدن چوب از دونده )الف( به دونده )ب( نیاز است 
اندازه گیری کنید. )1(

 مسابقه به صورت جفتی: جفت سریع تر از مسیر بیرونی )طولانی تر( استفاده می کند. )2(

 مسابقه شما یک عرض مسیر است.
  در ورود و داخل محدوده با حداکثر سرعت بدوید.

 با حداکثر شتاب از آورنده دور شوید.

تمرین 6 : سلسله کامل حرکت
هدف: تمرین زنجیره کامل حرکات در شرایط متفاوت.	

  تیم های مرکب از 4 نفر در مسیرهای مختلف 
  )داخلی / بیرونی(، با رقیب یا بدون آن، بدون ارفاق بدوند.
  مسافت های کوتاه تر را، یعنی 50×4 یا75×4، به کار برید.

زيست 
 هدایت فعالیت‌های گروهی با توسعه نظم گروهی و هماهنگی مدنظر باشد. محيطي

 مراقبت از پیست و فضای تمرین به صورت فعالیت تیمی انجام شود. 

ايمني
 گرم کردن مناسب با توجه به کفش و لباس مناسب و تنه نزدن هنگام دویدن فراموش نشود. 

انجام می‌شود.  بسیار سریع  که  است  ورزشی  تیمی  رویدادهای  زیباترین  از  یکی  امدادی  دوهای   
است. تیم  افراد  موفقیت  رمز  تیمی  و منظم  اجرای هماهنگ  برای  تمرینات مستمر  تقویت  و  توسعه 

فعالیت 
در گروه های ٤ نفره خطاها و قوانین دوهای امدادی را به کلاس بیاورند.کلاسی
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1ـ آیا تاکنون پرش اسب از روی موانع مختلف را دیده اید؟
2ـ آیا می‌دانید برای عبور کردن از موانع مختلف در زندگی باید توانایی‌های خاص داشته باشیم.

تمرکز، عکس‌العمل، دقت، قدرت، سرعت نیاز است.

Sprint hurdles ـ1

دوهاي با مانع1

تا اینجا با دویدن، تکنیک دویدن دوهای سرعت و استارت و همچنین دوهای امدادی آشنایی کامل پیدا کردید. 
دویدن از روی موانع باعث ارتقاء و رشد شخصیتی فرد می شود.

بنابراین در دو و میدانی در دوهای با مانع نیز ابتدا باید از سرعت، تمرکز، دقت، عکس‌العمل قدرت،  سرعت 
و از تمام این توانایی‌ها برخوردار باشیم.

قطعاً لازم است برای عبور، از این توانایی‌ها برخوردار باشیم. و به هر کدام از اهداف نائل شویم. 
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دویدن از روی موانع مختلف مصداقی از دوهای با مانع است. که فکر کردن و تمرین کردن روی آن می تواند 
به ما کمک کند تا بتوانیم به طور کلی این رشته را آموزش دهیم و یاد بگیریم.

آیا می‌دانید دوهای با مانع چیست؟

دوهای با مانع شامل ۲ قسمت است: ۱ـ سرعت بین موانع ۲ـ عبور از مانع
 عبور از مانع شامل:۱ـ جهش1  ۲ـ عبور2  ۳ـ فرود3 

دانش آموزان به گروه های مختلف تقسیم شوند و تحقیق کنند که دوهای با مانع در کجاها کاربرد دارد 
و نیز دوهای با مانع را در خانم ها و آقایان مقایسه کنید.

فعالیت 
کلاسی

Clearance ـ٢                                                                      Take Off ـ١
Landingـ٣

±3
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 طراحی فعالیت‌های آموزشی از ساده به مشکل چند امتیاز دارد. و این در آینده شغلي شما بسیار 
مؤثر است. 

1  فراگیری دوهای با مانع را برای مبتدیان آسان می‌کند.  

2   اعتماد به نفس فراگیران بالا می‌رود و می‌تواند حرکات بعدی را بهتر بیاموزد .

3   تداخل یادگیری فنون قدیم و جدید مانعی در یادگیری فنون ایجاد نمی‌کند.

4  طراحی خلاقانه تمرینات توأم با بازی های ایمن یادگیری را لذت‌بخش‌تر می‌کند.

نکته

نزدیک شدن به مانع
برای رسیدن به این مراحل باید ریتم دویدن را بین موانع به دست بیاوریم.

هدف: حداکثر رساندن سرعت دویدن تا اولین مانع و دویدن بین موانع 
نشانه های تکنیکی

1 خط شروع تا اولین مانع 8 قدم.

2 وضعیت عمودی بدن باید مشخص شود.

3 بین موانع، سه قدم برداشته شود. )کوتاه، بلند، کوتاه(

4 بالا بودن وضعیت بدن بر تنه

حال بايد هر کدام از ۳ مرحله  ۱- جهش 2- عبور از مانع 3- فرود را  با توجه به تمام توانایی هایی که داریم 
توضیح دهیم. 

1ـ مرحله جهش1
مانع  بالای  در  که  مسیر  برقراری  هدف: 

حداقل ارتفاع را داشته باشد. 

Take Off phase ـ١

ریتم
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نشانه های تکنیکی
 بالا بودن وضعیت بدن برای حمله 

 ران پای راهنما به سرعت تا وضعیت افقی تاب می خورد.
 سرعت و باز شدن مفاصل ران، زانو و مچ پای جهش را در نظر بگیرید.

 راندن، بیشتر به سمت جلو است تا بالا)به طرف مانع بدوید! نپرید!(

به هنرجويان کمک کنید تا :
1 بالا و سریع بدوند و به مانع حمله کنند.

2 پای راهنما را با سرعت تا وضعیت افقی برانند.

3 نگاه به جلو مسیر باشد نه به مانع

۲ـ مرحله عبور
			    مرحله کلی٢ 
		    پای راهنما٣ مرحله عبور١

			     پای دوم٤ 

 Clearance Phase ـ١

General ـ٢

Lead  legـ٣

Trail  legـ٤

مرحله عبورکلی
هدف: به حداقل رساندن کاهش سرعت و زمان حرکت در هوا 

آیا می‌دانید در مرحله عبور که مهم ترین مرحله در دوهای با مانع است، مرکز ثقل در چه وضعیتی است؟ مرکز ثقل 
در آقایان بالاتر و در خانم‌ها پایین‌تر است. بنابراین باید خانم‌ها خود را کاملًا روی مانع خم نمایند.

			  نشانه های تکنیکی
کل گام جهش(  2 

3
جهش با فاصله کافی قبل از مانع و با سینه پا )

پای راهنما بعد از موانع به طور فعال با سریع ترین حرکت پایین گذاشته می‌شود )پای فرود دقیقاً روی توپ 
پا، سینه پا( باشد و بدن کاملًا کشیده 
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 نقاط جهش و فرود را مشاهده کنند.نکته
 حرکت اعضای بدن را روی مانع مشاهده کنند.

 ریتم کلی حرکات حفظ شود.
 مطمئن شوند که سرعت کاهش پیدا نکند.

پای راهنما
هدف: مناسب سازی تمایل به جلو و به حداقل رساندن زمان عبور از روی مانع 

نشانه های تکنیکی
  شانه ها موازی مانع و روبه جلو باقی بماند.

مسیر حرکت
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نکته

مرحله پای دوم
هدف: به حداقل رساندن ارتفاع عبور از روی مانع

نشانه های تکنیکی
 باید ساق پای راهنما جهت دویدن باز شود.
 مچ پای راهنما جهت دویدن باز شده باشد.

 زانوی پای دوم به جلو کشیده شود.
 شانه ها موازی مانع و رو به جلو باقی بماند.

 انعطاف پذیری خود را توسعه دهند.نکته
 پاشنه پای دوم را نزدیک باسن نگه دارند.

مرحله گذشتن از بالای مانع
)پای دوم(

هدف: به حداقل رساندن ارتفاع عبور از روی مانع و آماده شدن برای فرود فعال
نشانه های تکنیکی

 پای دوم در کنار بدن کشیده می شود.
 در موقع عبور، ران پای دوم تقریباً موازی با زمین است .  زاویه بین ران و ساق حدود 90درجه یا کمتر است.

 زانوی پای دوم همچنان که به جلو کشیده می شود بالا نگه داشته می شود.

 بعد از مانع شتاب نگیرند.
 پاشنه پای دوم را نزدیک باسن نگه دارند و زانو را در وضعیت دویدن بکشند.

 مراحل آموزش دوهای با مانع.
 دور خیز.

۳ـ مرحله فرود
هدف: انتقال سریع به شکل دویدن



133

فصل3 : دو و میدانی

نشانه های تکنیکی
 فرود روی توپ پا )سینه پا( )1(

 تمایل بدن به سمت جلو دارد.
 تماس با زمین با سرعت و اولین گام تهاجمی است

مراحل آموزش دوهای با مانع
 مرحله1: دوهای ریتم دار

هدف: اجرای ریتم دوهای مانع
نشانه های تکنیکی

 انجام بازی‌های مختلف و دویدن از روی موانع
 پیدا کردن ریتم دوی با مانع 

 چوب‌هایی با فاصله 0/5 تا ۱ متر 6-7 متر دور از هم قرار می‌دهیم.
		  دور میز کوتاهی برای جهش و با هر کدام از پاها انجام دهند.

 دویدن از روی موانع و با ۳ گام
 با افزایش سرعت فاصله بین موانع افزایش پیدا کند. 
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 به راحتی و بدون پریدن از روی موانع بدوید.نکته
 ریتم ۳ گام را حس کنید.

 حتماً باید چوب‌ها با توجه به قد هنرجویان تنظیم شود.
 به هنرجویان تذکر دهید از روی چوب‌ها نپرند.

مرحله ۲:دوهای ریتم دار 
هدف: عبور از موانع با استفاده از ریتم دوی با مانع

نشانه های تکنیکی
 فضاهایی با فاصله ۱/۵ متر را 6-7 متر دور از هم قرار می‌دهیم.

 موانع کوچک در فضای مشخص شده قرار گیرد.
 از روی فضاها بدوید و بین آنها سه گام بردارید.

مرحله 3: دویدن از کنار موانع
هدف: آشنا شدن با نحوه عبور پای راهنما و پای دوم از روی موانع

نشانه های تکنیکی 
 موانع با ارتفاع متوسط با فاصله 7 تا 8 متر از هم قرار دهید.
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نکته

نکته

 فاصله بین موانع را با 3 گام طی کنید.
 موانع را به تناوب به هر پا به عنوان راهنما با پای دوم عبور کنید.

مرحله ۴: مشق‌های تمرین پای دوم
هدف: بهبود پای دوم

 بیشتر از رسیدن به مانع بر روی ریتم تأکید کنید.
 ارتفاع موانع باید مناسب باشند.

 فرود پای راهنما باید استوار و فعالانه باشد، نه به نرمی و سخت.

نشانه های تکنیکی 
 پیدا کردن ریتم 

 ارتفاع فعالیت حفظ شود.
 با حرکات تمرینی در وضعیت عمود ایستاده شروع کنید.

 مانع را اضافه کنید تا به ارتفاع صحیح برسید.
 ابتدا با راه رفتن و بعد دویدن

 بدن باید کاملًا عمود باشد
 برای تمرین پای دوم یا راهنما جلوتر

 مطمئن باشید پای اول جلوتر از مانع فرود آید.
 به جلو تمرکز کنید و بعد از مانع شتاب نگیرید.

مرحله ۵: دویدن از روی مانع با پای راهنما و پای دوم 
هدف: تمرین عبور پای راهنما و پای دوم با هم
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نکته

نکته

نکته

نشانه های تکنیکی
 از ارتفاع متفاوت برای عبور استفاده کنید.

 قرار دادن موانع کنار هم به صورت کوتاه و بلند
 موانع به فاصله 7-8/5 متر به صورت کوتاه و بلند با ارتفاع‌های متفاوت روی پای راهنما 

 پاها را متناوب از روی مانع عبور دهد.

 شتاب نکنید.
 پای دوم بلند به طرف جلو کشیده شود.

 حرکت کاملًا طبیعی باشد.

مرحله ۶: زنجیره کامل دوی با مانع
نشانه های تکنیکی 

به هم پیوستن زنجیره کامل دوی با مانع 
 موانع اصلی را به فاصله 8/5 -7 قرار دهید.

 به تناوب پای دوم و پاي راهنما را عبور دهید.

 برای تمرین پای دوم، مطمئن شوید پای راهنما جلوتر از مانع فرود می آید.
 با بهبود اطمینان، سرعت را افزایش دهید.

 ریتم دار بدوید.
 به جلو تمرکز کنید.

 بعد از مانع شتاب بگیرید.
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پرش​ها 

پرتاب ها

 پرش ارتفاع 

مبانی پرتاب​ها 

پرتاب وزنه

میدانی ها
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فصل3 : دو و میدانی

Jump ـ1
					Approach ـ2   
			Take off ـ3 
						Flight ـ4    
	Landing ـ5

پرش ها1

چهارگروه پرش در دو و میدانی‌ها وجود دارد که اهداف، قوانین بیومکانیکی،حرکات پایه و ساختار مشترک 
دارند که به ما کمک می‌کند آموزش هر رشته را به خوبی انجام دهیم. 

اهداف مشترک: هدف هر چهار پرش )پرش طول، پرش ارتفاع، پرش با نیزه، پرش سه گام( این است. که مسافت و 
یا ارتفاع پرش به حداکثر برسد و همچنین دارای ۴ مرحله هستند)تیک آف، پرواز، فرود و جهش( 

قوانین و جنبه‌های بیومکانیکی پرش‌ها 
آیا می‌دانید فرق بین پرش‌ها چیست؟

با توجه به شکل، فرق بین انواع پرش‌ها چیست؟
آیا می‌توانید نوع آنها را توضیح دهید. 

آیا می‌توانید بگویید که مهم‌ترین بخش هر پرش کدام است؟
در پرش‌ها همان طور که مشاهده کردید پرش ارتفاع و پرش با نیزه و پرش‌های عمودی و پرش طول و سه 

گام پرش افقی هستند. 
در پرش ارتفاع مرکز ثقل متناسب با قدرت پرش کننده و در عین حال متأثر از وضعیت پرش کننده در زمان 
جهش است. سرعت جهش و زاویه جهش حرکات پرش کننده قبل و طی جهش است در پرش‌ها جهش 

بیشترین اهمیت را دارد.
زمانی که مسیر پروانه در موقع جهش قرار شود در پرش ارتفاع و نیزه عبور از مانع است و در پرش طول 

هنگام تأثیر تکنیک فرود قرار گیرد.
ساختار مشترک پرش‌ها شامل دورخیز2، تیک آف یا جهش3 پرواز4، فرود5            

آیا می‌دانید دورخیز چیست؟ یک دور خیز خوب تا کنون دیده اید؟
نشانه های تکنیکی یک دورخیز خوب

 سریع 
 صحیح و یکدست

 شتاب مطلوب
 با توجه به قابلیت پرش ورزشکار در لحظه کندن از زمین 

 ورزشکار را برای یک جهش توانمند آماده سازد. 
جهش یا کندن از زمین چیست؟

جهش مسیر حرکت بدن در هوا و ساخت یا ارتفاع پرواز را تعیین می‌کند. 
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فعالیت 
کلاسی

تمرین

نشانه‌های یک جهش خوب
 بدن ورزشکار کاملاً کشیده باشد.

 پای جهش باید خیلی سریع به حالت نیم زدن درآید.
 مفاصل لگن و زانو به طور کامل باز شده‌اند.

 زانوی پای آزاد از طریق لگن رانده یا پرتاب شود.
پرواز ← آیا تاکنون پرواز در پرش‌ها را دیده‌اید.

پرواز در نیمه عمل جهش از زمین است.
خصوصیات یک پرواز خوب

 داشتن یک جهش خوب
 به حداکثر رساندن ارتفاع 

در مرحله پرواز در پرش طول و سه گام هدف این است مسافت مسیر پرواز را کاهش دهد و قرار دادن بدن 
در وضعیت پرواز 

فرود ← آیا می‌دانید فرود چیست؟
فرود دارای اعمال مختلفی است.

در پرش طول و سه گام فرود در ساخت اندازه‌گیری شده نقش دارد.
در پرش ارتفاع و پرش با نيزه هدف ورزشکار فرود مطمئن و گریز از آسیب است. 

فعالیت 
کلاسی

دانش آموزان به گروه های مختلف تقسیم شده و هر کدام از 4 پرش را بحث و گفت وگو کنند و از تمام 
4 پرش عکس و اسلاید در کلاس تهیه کنند.

هنرجویان در گروه‌های مختلف قرار گرفته:
1  انواع دوهای شتابی را با تکرار ۵ بار انجام دهند. ۳۰ـ۲۰ متر 

2  هنرجویان در سه گروه قرار گرفته و مسیرهای تعیین شده را دنبال نمایید.

تمرین‌های عمودی و دویدن
هنرجویان مسافت 10ـ2 متری را با ۵ تکرار سریع بدوند.

مسافت: دوی بلند و پایین را 10ـ2 متر انجام دهند.
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ایمنی و سازماندهی کلی
  مهم است که محدوده‌ دورخیز خصوصاً در نقاط جهش ایمن باشد.

  قبل از پرش چاله پرش فرود به خوبی بیل زده و نرم و عاری از قطعه سنگ و چوب و تراش باشد و با 
باشد.  شن‌کش صاف شده 

  قطعات تشک های ابری فرود به اندازه کافی محکم و فشرده باشد و طوری بسته شده باشد که مانع از 
افتادن ورزشکار بین دو قطعه نباشد.

  در حرکات تمرین پرش طول، چاله فرود شنی و نرم مهم است.
  در موانع عبور در ارتفاع حتماً ابتدا از کش و نوارکشی استفاده شود.

  در گروه‌های پر تعداد مراقب آسیب‌دیدگی و انجام دادن صحیح باشید.
 بلافاصله بعد از اتمام تمرینات و پایان کلاس حرکات کششی و سرد کردن انجام دهید.

پرش طول
آیا تاکنون پرواز یک هواپیما و دورخیز کردن و اوج گرفتن آن را دیده اید؟

		          

می‌دانید کلمه پرش از کجا منشأ گرفته است؟ 
پرش به معنی پریدن از یک مانع و رسیدن به هدف می‌باشد و همچنین طی کردن یک مسافت و در نهایت 

پریدن یک مسافت مشخص است.
پرش طول یکی از مواد پرش‌ها می‌باشد که پرش‌کننده مسافت افقی را باید پرش نماید.

و مانند سایر پرش‌ها از یک الگوی چهار مرحله‌ای پیروی می‌کند. 
1  دورخیز: در این مرحله، پرش کننده تا رسیدن به حداکثر سرعت کنترل شدنی شتاب می‌گیرد. 

2  جهش: در این مرحله پرش کننده سرعت افقی را به حداقل می‌رساند و سرعت عمودی ایجاد می‌کند.

3  پرواز: در این مرحله پرش کننده برای فرود آماده می‌شود و تکنیک‌های مختلفی در این مرحله وجود دارد که 
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فعالیت 
کلاسی

شامل تکنیک ساده، قوس کمر‌ و تکنیک راه رفتن
4  فرود1: در این مرحله پرش کننده بعد از یک پرواز خوب یک مسافت خوب را فرود می‌آید.

دانش آموزان به گروه های مختلف تقسیم شوند و هر کدام از مراحل پرش را توضیح دهند.

Landing ـ1

 مهم‌ترین نکته در پرش طول ترتیب این مراحل است.
سرعت،  قدرت،  ویژه،  تمرینات  به  باتوجه  است.  متفاوت  پرش کننده‌ها  در  پرواز  حرکت  الگوی   

کرد. استفاده  آنها  از  کدام  هر  از  می‌توان  فردی  تفاوت‌های  و  عکس‌العمل 
 تعداد گام‌های دورخیز، نحوه گام برداشتن، جهش )تیک‌آف(خوب، پرواز مناسب و فرود دقیق در 

رکورد پرش طول نقش بسیار مهمی دارد.

نکته

دور خیزجهشپروازفرود
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فعالیت 
کلاسی

 مرحله دورخیز
هدف: در این مرحله به حداکثر رساندن سرعت و طی کردن مسافت افقی

نشانه های تکنیکی
  طول دورخیز از ۱۰ قدم )برای افراد مبتدی( و تا بیشتر از ۲۰ قدم )برای پرش‌کننده‌های نخبه( است.

  تکنیک دویدن مانند دوی سرعت است.
  سرعت تا رسیدن به تخته جهش به‌تدریج افزایش می‌یابد.

مرحله جهش
هدف: به حداکثر رساندن سرعت عمودی و کاهش سرعت افقی 

نشانه های تکنیکی 
 کاشتن پا، به صورت فعال و سریع با حرکتی رو به پایین و عقب است.

  ران پای آزاد تا رسیدن به وضعیت افقی رانده می‌شود.
  مفصل، مچ، زانو و ران پای جهش کاملًا کشیده و باز شده است.

دانش آموزان در گروه های مختلف تقسیم شوند و مرحلۀ دورخیز و جهش را تمرین کنند.
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مرحله پرواز
هدف: آماده شدن برای فرود مؤثر

در مرحله پرواز سه نوع تكنكي وجود دارد:             
1-تکنیک ساده1

نشانه های تکنیکی
 پای آزاد، در وضعیت جهش نگه داشته می‌شود.

 تنه راست و عمودی باقی می‌ماند.
 پای جهش در بیشتر مدت پرواز عقب قرار دارد.

 پای جهش، خم شده و در اواخر پرواز نزدیک به 
به طرف جلو کشیده می‌شود. فرود 

 برای فرود هر دو پا به جلو باز می‌شود.

 همان طور که در ابتدای پرش طول گفته شد. تکنیک پرواز، سه نوع می‌باشد:
تکنیک ساده، تکنیک قوس کمر، تکنیک دویدن در هوا )قیچی(

به تکنیک ساده در اولین قسمت پرواز اشاره شد.

نکته

2-تکنیک قوس کمر2
هدف: آماده شدن برای فرود مؤثر

آیا می‌دانید بهترین تکنیک پرواز برای پرش‌کننده‌ها کدام است؟ 

Sail Technique ـ1 Hang Technique ـ2 	

تکنیک ساده
تکنیک قوس کمر

یک تکنیک خوب برای اکثر پرش‌کننده‌هاي طول که حدود ۶  ـ۷ متر می پرند.

تکنیک قیچی )دویدن در هوا( این تکنیک مخصوص 
دوندگان نخبه است

نکته
تکنیک قیچی در این مبحث توضیح نخواهد داشت.
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

نشانه های تکنیکی 
  پای جهش، با چرخش در مفصل ران پایین آورده 

می‌شود.
  مفصل‌های ران، به طرف جلو فشار داده می‌شود.

طول  کننده‌های  پرش  برای  تکنیک  بهترین  کمر،  قوس  تکنیک  شد  اشاره  که  همان طور   
می‌پرند.  زنان  برای  متر(   ۵   ۴( و  )مردانه(  متر  ۶  ـ۷  حدود  که  می‌باشد 

نکته

 در این مرحله هنرجویان شتاب نکنند ـ جهش انفجاری و سپس اجرای حرکت
نکته

  پای جهش موازی با پای آزاد می‌باشد.
به طرف عقب  و  بالا  به  رو  دست‌ها، در وضعیت    

. هستند

نشانه های تکنیکی 
  پاها تقریباً به طور کامل باز هستند.

  تنه به جلو خم شده است. 
 دست‌ها به طرف عقب کشیده شده‌اند.

 لگن و باسن را به طرف جلو و به طرف وضعيت فرود پاها

Landing phase ـ1

از دانش آموزان بخواهید در گروه های مختلف تقسیم شوند و هر گروه مراحل پرواز ساده و قوس کمر 
را تمرین کنند و اشکالات همدیگر را با کمک هنرآموز اصلاح کنید.

دانش آموزان به گروه های مختلف تقسیم شده و مرحله فرود را برای همدیگر با حضور مربی اجرا کنند 
و اشکالات گرفته شود.

مرحله فرود 
هدف: رسیدن به بهترین مسافت

آیا می دانید یک فرود خوب چه فرودی است؟

1
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
دانش آموزان به گروه های مختلف تقسیم شوند و انواع مفاصل درگیر را توضیح دهند.کلاسی

از دانش آموزان بخواهید انواع مراحل پرش طول را به صورت پوستر و عکس در کلاس تهیه کنند.

مراحل آموزش و انواع تمرینات پرش طول
مرحله ۱: قبل از اجرای مراحل آموزش بایستی هنرجویان پای قوی و راهنمای خود را پیدا نمایند. در محوطه همان 
موانع و تشک های کوچک استفاده کرده و به هنرجویان اعلام می‌کنیم که با تکرار از روی موانع عمل پرش را 

با پاهای چپ و راست خود انجام دهند. 
این مرحله صرفاً جهت پیدا کردن پای تیک آف می‌باشد.

هدف: اجرای عمل جهش بعد از دورخیز کوتاه و توسعه وضعیت جهش سازماندهی شود. 
مرحله ۲: پرش‌های متوالی از روی جعبه یا موانع کوتاه )توسعه وضعیت جهش(

  دو مانع به ارتفاع ۳۰ـ۵۰ سانتی‌متر به فاصله ۸  ـ۶ متر از هم قرار داده شده
  پس از طی ۸  ـ۶ متر به عنوان دورخیز از روی اولین مانع پرش کنید و روی پای راهنما فرود آیند )۳ تکرار(

  این کار را با آهنگ برداشتن ۳ گام بین دو مانع تکرار کنید )۵  ـ۳ تکرار( 

پرش از مانع: جعبه‌های مطبق را قرار دهید و هنرجویان روی مطبق‌ها فرود با یک پا یا دو پا را انجام دهند.تمرین
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)telemark مرحله ۳: جهش و باز نگهداشتن پاها و حفظ وضعیت تا فرود )پرش پا باز یا
هدف: عادت به پرش از بالای سکو و افزایش زمان پرواز 

تذکر: چنانچه از تشک ارتفاع استفاده می‌شود از پیش تخته یا )مطبق( قبل از تشک استفاده شود.
نشانه های تکنیکی

  با ۵  ـ۷ قدم دورخیز بپرید.
  جهش کنید و وضعیت جهش را حفظ کنید.

  در همان حالت باز بودن پاها فرود انجام شود.
  ارتفاع سکو ۱۵ـ ۲۵ 

مرحله ۴:پرش پاباز
هدف: تأکید پا باز حرکت جهش نگه داشته وضعیت جهش 

 این تمرین باید در مکانی اجرا شود که محل فرود نرم باشد. 
نکته

 در این تمرین به هنرجویان فرصت کافی دهید تا پای جهش مناسب را پیدا کنند. 
نکته
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نشانه های تکنیکی
  از ۵ تا ۷ قدم دورخیز استفاده کنید.
  وضعیت جهش را در هوا نگه دارید.

  قبل از فرود پای آزاد را باز کنید.
  پا جهش را به طرف جلو و بالا هدایت کنید.

  در شرایطی که پاها هم تراز هستند فرود آیید.

مرحله ۶ : تکنیک ساده با یک دورخیز کوتاه 
هدف: تمرین تکنیک ساده در پرش طول با استفاده از دورخیز کوتاه 

نکات مهم
 شتاب کنید.

 اجازه دهید حرکت در هوا به طور طبیعی پیش رود.
 در موقع فرود راحت و آزاد باشید.

نشانه های تکنیکی
  ۵ـ۷ قدم دورخیز بپرید.

  وضعیت جهش را در هوا نگه دارید.
  در مسیر دورخیز دور خیز کنید.
  در وضعیت  گام باز فرود آیند. 
مرحله ۵: پرش ساده از بالای سکو

هدف: تمرین تکنیک با جهش تقویت شده سازماندهی تمرین )این تمرین با تکرار ۵  ـ۳ بار(
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فعالیت 
کلاسی

مرحله ۷: اجرای کامل مراحل با دورخیز کامل 
هدف : برقرار کردن دورخیز کامل و اجرای حرکت کامل 

نشانه های تکنیکی 
 از مسیر مستقیم پیست برای طول دورخیز استفاده کنید )۳ تکرار(

 در حالی که به تعداد لازم گام بر می دارید ،٣بار به سرعت بدوید و مربی بایستی نقطه مورد نظر را علامت 
بگذارد.

 میانگین مسافت »جا پا1« )به تعداد طول کف پا( مشخص شده و مسیر دورخیز منتقل یابد. )۵  ـ۳ تکرار(
  دورخیز و تکنیک ساده به طول کامل تمرین شود )۵  ـ۳ تکرار( 

 foot length ـ1

دانش آموزان در گروه های مختلف تقسیم شوند و کلیه مراحل آموزش را اجرا نمایند.

نشانه های تکنیکی
 5  ـ3 تکرار انجام شود.

 از 5 ـ7 قدم دورخیز استفاده شود.
 وضعیت جهش در هوا حفظ شود و با جفت کردن پا عمل فرود انجام شود.

  شتاب نکنید .نکات مهم
 حرکت به طور طبیعی انجام شود.

 مقطع فرود راحت و آزاد باشند.
  عمل جهش همراه با قرار دادن سریع پا روی زمین نباشد.
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تمرین
برای تمرین قوس کمر چه تمرینی را پیشنهاد می‌کنید؟

نکات مهم
 مسافت دورخیز فقط باید به اندازه‌ای باشد که برای رسیدن به حداکثر سرعت کنترل‌پذیر لازم 

است.
 از مسیر مستقیم پیست استفاده نمایید.

 تمرکز به جلو داشته باشید و در جست وجوی تخته پرش نباشید.

تمرینات قوس کمر )مرحله پرواز(
 تمرینات گرم کردن و قوس کمر از روی تشک)5 ـ3 تکرار(

  اجرای قوس کمر با ۳ قدم راه ترمز + قوس کمر 
  قوس کمر کامل 

بعد از تمرین قوس کمر حرکات اصلاحی و کشش مربوط انجام شود تا از آسیب دیدگی جلوگیری شود. 

 محوطه پرش و دورخیز ایمنی کامل داشته باشد.
از هرگونه قطعه شده و چوب و شیشه و  از پرش چاله پرش به خوبی بیل زده شود و عاری  قبل    

باشد. چوب تراش 
  در کلیه تمرینات پرش طول که ورزشکار روی پاها فرود می‌آید حتماً بایستی چاله بعد از ۲ بار استفاده 

مجدد بیل زده شود و نرم شود.
اولیه تمرین کار  یا گروه‌های بزرگ تر به ویژه در مراحل  افراد کلاس زیاد است و   هنگامی‌که تعداد 
می‌کنید و چندین ورزشکار به طور هم زمان فعالیت می‌کنند، بایستی از عریض‌ترین قسمت چاله فرود 

شود.  استفاده 
  در تمام تمرینات پرش طول گرم کردن و سرد کردن به خوبی انجام شود.

  برای حفظ ایمنی اخلاق حرفه‌ای حکم می‌کند که نظم و حقوق دیگران رعایت شود. 

ايمني

ارزشیابی بازخوردی 

اصول و مراحل پرش طول را مرحله به مرحله تنظیم نمایید. 
احساس پرش و پریدن و در نهایت فرود چه نقشی در آموزش پرش طول دارد؟

جمع بندی و نتیجه گیری نظرات توسط هنرآموز 
اجرای تمرینات در محوطه پرش طول 

پرش ارتفاع
سؤال ۱: آیا در زندگی به موانع بلند برخورد کرده اید؟
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فصل3 : دو و میدانی

سؤال 2: آیا تا به حال فکر کرده‌اید که می‌توان از موانع بلند عبور کرد؟ 
سؤال 3: چه تجسمی دارید که بتوان با دور خیز کردن از مانعی بلند عبور کنید؟

سؤال 4: آیا می‌توان از سطحی همواره به سطحی دیگر رسید؟
به نظر شما چند روش عبور کردن در پرش ارتفاع وجود دارد؟

آیا می‌توانید تاریخچه این دو روش را توضیح دهید. 

پایین آوردن مرکز ثقل  در روش استرادل که روش قدیمی بود به دلیل دورخیز مستقیم پرش کننده برای 
گام‌های آخر دورخیز خود را با زانوی خمیده انجام می‌داد در صورتی که در روش فاسبوری مرکز ثقل پرش کننده 

به دلیل تمایل بدن به سمت داخل قوس مسیر دورخیز پایین می‌آید. 
آیا می‌توانید با توجه به آنچه که در مبانی پرش ها آموخته‌اید مراحل پرش ارتفاع را توضیح دهید. 

تکنیک فاسبوری

تکنیک استرادل

تصویر تشک و میله پرش از ارتفاع
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مراحل پرش ارتفاع 

پرش ارتفاع نیز مانند بقیۀ پرش‌ها به ۴ مرحله تقسیم می‌شود: 
 دورخیز: در این مرحله ورزشکار شتاب گرفته و برای جهش آماده می‌شود که شامل دورخیز در دو حالت 

است یا در مسیر مستقیم و یا در مسیر منحنی و قوسی
 جهش: در این مرحله پرش کننده سرعت عمودی ایجاد می‌کند و چرخش‌های لازم برای عبور از مانع را 

شروع می‌کند. 
 پرواز: پرش کننده در این مرحله به طرف مانع بلند می‌شود و سپس از سوی آن با تکنیک عبور می‌کند. 

 فرود: در این مرحله پرش کننده در شرایط ایمن پرش خود را انجام می‌دهد.

مرحله دورخیز  
هدف: ایجاد سرعت مناسب برای تیک آف 

مسیر دورخیز به شکل حرف »J« است. ابتدا مسیر خط مستقیم )۳-۶ گام( سپس در قوس )۴ تا ۵ گام( 
نحوه قرار دادن پا درگام‌های اولیه روی سینه پا است.

تمایل بدن در گام های اولیه به سمت جلو است.
سرعت طی دورخیز به تدریج و پیوسته افزایش پیدا می‌کند. 

مرحلۀ ابتدایی دورخیز

)مسیر مستقیم(

→   دورخیز   ←  →   جهش   ←    →    پـــرواز   ←      →     فــرود    ←
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

دورخیز مرحله پایانی 
هدف: به حداقل رساندن کاهش سرعت و آماده شدن برای جهش مؤثر 

نشانه‌های تکنیکی
 تواترگام‌ها مدام افزایش می‌یابد.

 بدن به طرف داخل قوسی تمایل پیدا می‌کند و زاویه به سرعت دورخیز بستگی دارد.
 در گام بیش از آخرین گام با مرکز ثقل قدری پایین می‌آید.

حال که دورخیز را در مسیر مستقیم متوجه شدید می‌توانید مسیر منحنی یا قوسی را با توجه به 
کنید.  اجرا  آن  ویژگی‌های 

دانش آموزان در گروه های مختلف تقسیم شوند و انواع مراحل دورخیز را تمرین و تکرار کنند و برای 
هم کلاسی خود توضیح دهند.

سؤال: به نظر شما چه مفاصلی در حرکت دورخیز درگیر است؟
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مرحله جهش
آیا می‌توانید خصوصیات مرحله جهش را بگویید. 

هدف: به حداکثر رساندن سرعت عمودی و آغاز چرخش لازم برای عبور. 
به نظر شما بهترين عامل كليدي براي مرحله جهش كدام است؟

نشانه‌های تکنیکی 
 کاشتن سریع و فعال پا با کف کامل یا به صورت سریع و تخت )١(.

 پای جهش به سمت بالا کشیده می‌شود و به سرعت 
 زانوی پا آزاد تا زمان موازی شدن ران با زمین به طرف بالا رانده می‌شود.

فعالیت 
دانش آموزان در گروه های مختلف تقسیم شوند و مرحله جهش را اجرا نمایند.کلاسی

مرحله پرواز 
هدف: عبور از روی مانع 
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فعالیت 
کلاسی

عملکرد پاها: به نظر شما چه مفاصلی در حرکت پا درگیر است؟
به نظر شما مهم ترین عامل کلیدی برای هر مرحله پرواز کدام است؟

مرحله فرود
هدف: فرود روی تشک و فرود مطمئن و بدون آسیب 

نشانه‌های تکنیکی 
 جهش خوب باید تا زمانی که بدن به طرف بالا حرکت می‌کند و ارتفاع می‌گیرد نگه داشته شود.

 دست راهنما به بالاترین قسمت می‌رسد و از میله پرش عبور وارد می‌شود.
 زانوها از هم باز شوند تا امکان قوس بیشتر بدن فراهم شود.

 در این مرحله می‌توان برای ایمنی از کش استفاده کرد.
ايمني

نشانه‌های تکنیکی 
 سر کاملاً‌ به طرف سینه کشیده می‌شود.
 فرود روی شانه‌ها و پشت انجام می‌شود.

 زانوها از هم باز شوند.
سؤال: عملکرد بالاتنه در فرود چگونه است؟

دانش آموزان به گروه های مختلف تقسیم شوند و مرحلۀ  پرواز و فرود را اجرا نمایند.
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 با توجه به اینکه هنرجو ممکن است فرودهای مختلف انجام دهد از مطمئن بودن محل فرود ایمنی 
تشک اطمینان خاطر پیدا کنید. 

ايمني

مراحل آموزش پرش ارتفاع
مرحله ۱:پرش قیچی 

هدف: بهبودی جهش عمودی 

نشانه‌های تکنیکی
 هنرجویان را به دو گروه تقسیم کرده و به فاصله 

۵-۷ متر از تشک قرارگیرند.
 در جهت تشک به شکل قیچی از روی کش عبور 
نمایند )با هر دو پا جهش نمایند( )یکبار پای راست و یکبار 

پای چپ(
 وضعیت عمودی بدن حفظ شود.

 ابتدا فرود ایستاده و مسیر فرود به صورت نشسته با 
پای صاف انجام شود.

 در این مرحله بايد حتماً از کش استفاده شود.
ايمني

 فرود از سمت راست و چپ انجام شود.
 فرود در تمام جهات انجام شود.

 از هنرجویان بخواهند تمام مراحل را به دقت انجام دهند.

نکته
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مرحله ۲: دویدن در خطوط منحنی )قوسی(1
هدف: به دست آوردن حالت دویدن به داخل و ریتم دورخیز منحنی 

نشانه‌های تکنیکی
 مسیری را مشخص کرده

 هنرجویان پشت مسیر قرار گرفته )در صورت داشتن 
جای مناسب از گروه های مختلف )۲ یا ۳( استفاده کنيد.

 در ورود به قوس ها سرعت افزایش یابد.
 به جلو نگاه کنند.

 کشیده بدوند.

نکته

 مسیر را با تکرار ۵-۳  انجام دهند.
 انواع دویدن‌ها با گام‌های سریع 

مرحله 4 :دویدن در مسیر منحنی بدون عبور 

 در این مرحله فقط پرش کننده حالت دویدن در قوس را گرفته و سمت بالا جهش می‌نماید بدون پرواز
نکته

مرحله 3:دویدن و تمرین  در قوس با استفاده ازشکل زیر
  

 مرحله 5: پرش قیچی با دورخیز قوسی
 از دورخیز J استفاده کنید.
 فرود ایستاده روی پای آزاد

curve Running ـ1 

پرش کننده ای که پای راست قوی دارد
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فعالیت 
دانش آموزان در گروه های مختلف تقسیم شوند و تمام مراحل آموزش ارتفاع را انجام دهند.کلاسی

مرحله 6 : پرش فاسبوری از حالت ایستاده1 )تمرین قوس کمر( 

standing flop ـ 1

 به هنرجویان اطمینان بدهید که می‌توانند حرکت را انجام دهند.
نکته

نشانه‌های تکنیکی 
 هنرجویان را کنار تشک آورده و به گروه‌های متعدد 

تقسیم کنید.
 هنرجویان از روی پشتی یا جعبه ایستاده پرش کرده و 

قوس کمر را نشان دهند.
 زانوها کاملاً‌ باز باشد.

 تمرین را از شکل الف تا ج انجام دهید با تکرار ۳-۵

  از ایمن بودن تشک‌ها و تخته پرش مطمئن باشید .
  عجله نکنید.

  به راحتی فرود را انجام دهید.

ايمني

مرحله 7 : پرش فاسبوری با استفاده از یک گام 

  نشانه‌های تکنیکی 
 مسیر دورخیز قوسی شکل را مشخص کرده،          

 هنرجویان با یک گام انجام دهند.

پای جهش راست پای جهش چپ

مرحله 8 :پرش فاسبوری با استفاده از ۳ گام دورخیز 
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مرحله 10: اجرای کامل پرش ارتفاع تکنیک فاسبوری 
نشانه‌های تکنیکی 

نقطه شروع و مسیر دورخیز را علامت گذاری کنید.
با دورخیز کمتر شروع کنید.

به تدریج طول دورخیز را افزایش دهید.

 در این مرحله روی قوس نقطه شروع  دورخیز را علامت گذاری کنید.از ۵ تا ۷ گام دورخیز به صورت 
از زانو بلند استفاده کنید.

نکته

 ریتم دورخیز را بهبود بخشید.
 جهش را قبل از شروع عبور انجام دهید.

نکته

مرحله 9: پرش فاسبوری با دورخیز به صورت زانو بلند

دانش آموزان در کلاس با کمک هم کلاسی خود هر مرحله را اجرا کنند.
فعالیت 
کلاسی
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مباني پرتاب ها

پرتاب ها یکی از مواد میدانی‌هاست که شامل ۴ پرتاب 
وزنه، دیسک، نیزه و چکش می‌باشد.

که در این بخش به طور مختصر به چهار پرتاب اشاره 
می‌شود.

قوانین  هدف‌ها،  دارای  پرتاب‌ها  گروه  ماده  چهار 

بیومکانیکی و ساختار مشترک و حرکات پایه هستند. 
اهداف مشترک: هدف مشترک کلیه رشته‌های پرتاب 

به حداکثر رساندن مسافت وسیله پرتاب شونده است.
ساختار مشترک پرتاب ها  

فعالیت 
آیا می‌توانید تفاوت چهار نوع پرتاب را بگویید. کلاسی
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آموزش تکنیک پرتاب‌ها
با توجه به مراحل چهارگانه پرتاب برای آموزش معمولاً از روش زیر استفاده می‌شود. که باید با ترتیب ارائه شده 

بررسی اجزای ذیل باشد.
 آشنایی با وسایل پرتابی )ایمنی و نحوه گرفتن(

 استفاده از پرتاب‌های رو به جلو1 
 وضعیت توانمند2

 پرتاب3
 بازیابی4

 ایجاد اندازه حرکت5
 مرحله آمادگی6
نکات مورد تأیید

1  سرعت مناسب در مراحل آمادگی و ایجاد اندازه حرکت

2  افزایش شتاب در تمامی مراحل ـ پایان دادن در پرتاب با حداکثر سرعت ممکن

3  وضعیت توانمند با ثبات و مؤثر

4  حرکات متوالی مرحله‌ای بدن که از سطح زمین شروع و به وسیله پرتاب ختم می‌شود 

5  زمان پرتاب، بدن کاملاً‌ باز می‌شود.

6  توسعه تکنیک با وسایل پرتابی با وزن کمتر از حذف مسابقه‌ای انجام می‌شود.

ایمنی و سازماندهی 
1  وسایل پرتاب ها باید در وضعیت خوبی نگهداری، تعمیر و درجای مطمئن انبار شوند. از ایمنی وسایل 

شوید. مطمئن 
2  وسایل پرتابی در مسیر یا محوطه پرتاب رها نشوند )نیزه ای پرش با نیزه عمودی حمل شوند(

3  تمام تمرین‌ها زیر نظر مربی انجام شود.

4 کلیه ورزشکاران که منتظر نوبت هستند به اندازه کافی عقب‌تر از خط پرتاب بایستند.

5  قبل از انجام پرتاب بایستی پرتاب کنندگان مطمئن باشد که هیچ کس در محوطه پرتاب یا محل فرود 

احتمالی قرار ندارد.
6  بعد از پرتاب، پرتاب کننده بایستی زمانی که همه پرتاب‌های خود را انجام دادند با دستور مربی وسایل 

را جمع‌آوری نمایند و منتظر پرتاب هم شوند. 
7  در شرایط وجود رطوبت، احتمال وقوع حادثه بیشتر است و بایستی خیلی امتیاز گیرد به وسیله وسایلی 

که بعد از پرتاب لیز می‌خورند.
8  بایستی تمام ورزشکاران را در معرض دید داشته باشد.

9  پرتاب کنندگان راست دست در سمت راست گروه و چپ دست در سمت چپ گروه قرار داده شوند.

	
Delivery ـPower position                         3 ـDelivery (using front throw(                  2 ـ1
 ـ٥                                                Recovery ـ4  Momentum Building                6ـ Preparation phase   
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                  Liner Technique   ـshot put                                 2 ـ1

ـ سال هاست که بشر با قدرت اندیشه و تعقل دریافته است که قادر است با آگاهی از اصول علمی هر روز 
با تمرین، مهارت‌های متنوع‌تری را به نمایش بگذارد. توانایی‌های بیشتری را کشف کند و 

پرتاب کردن از جمله مهارت هایی است که فرد با کمک نیروی مؤثر و به کارگیری عضلات می‌تواند وسیله 
پرتابی )وزنه( را پرتاب نماید.

پرتاب وزنه یکی از رشته‌های قدرتی می‌باشد که برای آموزش و یادگیری آن از روش‌های مختلفی استفاده 
می‌شود که در این کتاب فقط به تکنیک خطی2 اشاره می ‌شود و توضیح داده خواهد شد. 

پرتاب وزنه1

اشیای  شدن  پرتاب  تاکنون  آیا  ـ 
دیده اید؟ را  مختلف 
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مراحل پرتاب وزنه 
شامل ۴ مرحله می‌باشد.

1 آمادگی1 
2  ایجاد اندازه حرکت2

3  پرتاب ها3
4 بازیابی4

                   RecoveryـDelivery                4  ـMomentum Building             3 ـpreparation                 2 ـ1

فعالیت 
کلاسی

دایره و قطاع پرتاب وزنه

آیا می‌توانید با توجه به توضیحات درس قبل )مبانی پرتاب( بگویید قبل از مرحله آمادگی چه مواردی 
باید انجام شوند.

با توجه به جمع بندی و نظرات هنرآموزان قبل از مرحله آمادگی آشنایی با وزنه و در دست گرفتن وزنه 
باید تمرین و آموزش داده شود.
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گرفتن وزنه1
هدف: محکم گرفتن وزنه 

نشانه های تکنیکی 
 وزنه روی انگشتان و پایه انگشتان دست قرار می‌گیرد.

 انگشتان موازی و قدری باز هستند.

 به هنرجویان توضیح دهید که گرفتن وزنه مهم است نه چنگ انداختن وزنه و نحوه گرفتن صحیح 
گرفتن را به دقت به آنها توضیح دهند. 

نکته

 Preparation ـGripe                                        2ـ1 

 وزنه در قسمت جلو گردن و چسبیده به آن و شصت 
روی ترقوه قرار دارد.

 آرنج با زاویه 45 درجه نسبت به بدن به پهلو قرار 
دارد. 

با توجه به نشانه های تکنیکی گفته شده گرفتن وزنه را به طور صحیح انجام دهید.

سازماندهی 
1  انواع تمرین پرتاب وزنه )۴ـ۳( تکرار

2  انواع تمرین گرفتن وزنه با یک دست و انواع حرکات 

دست )۴ـ۳( تکرار
3  رد و بدل کردن وزنه بین دو دست )۴ـ۳( تکرار

4  حمل وزنه از بالا به پایین و برعکس با حفظ نکات 

امنیتی

فعالیت 
کلاسی

مرحله آمادگی2
هدف: آماده شدن برای سر خوردن

نشانه های تکنیکی  
 پرتاب کننده پشت به جهت پرتاب ایستاده شروع 

می‌کند. 
 تنه به طرف جلو خم شده و موازی با زمین است.
 بدن با اتکا یک پا، در وضعیت متعادل قرار می‌گیرد.

اتکا خم شده، پای آزاد به طرف عقب دایرۀ   پای 
است.  شده  کشیده  پرتاب 
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مرحله ایجاد اندازه حرکت1

Momentum Building OR Glide Phase ـ1

هدف: شروع شتاب گیری و قرار دادن بدن برای حرکت نهایی پرتاب
نشانه های تکنیکی  

 بدن حرکت می‌کند با فشار نیمه و سر خوردن روی پاشنه راست بدون آنکه لگن سمت پایین حرکت کند. 
 پای آزاد به طرف تخته نگهدارنده به پایین رانده می‌شود.

 پای اتکا روی پاشنه باز می شود.
 شانه‌ها موازی روی عقب دایره پرتاب نگه داشته شود. 

	        Glide Phese ـ2  Foot Placement ـ3

دانش آموزان به گروه های مختلف تقسیم شوند و این مرحله را تمرین کنند.
فعالیت 
کلاسی

مرحله سر خوردن2
تغییر جای پا3
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هدف: شروع شتاب گیری و قرار  دادن بدن به عمل نهایی پرتاب 

نشانه های تکنیکی  
 پای راست روی پاشنه سر می خورد و روی سینه پا فرود مي‌آید.

 پای راست در مرکز دایره قرار می‌گیرد.
 پای چپ روی سینه پا و قسمت داخلی پا فرود می‌آید.

مرحله پرتاب تا زمانی که بعد از سر خوردن هر دو پا روی زمین فرود آمده اند شروع می‌شود.

 Power position ـ1

 Main Acceleration ـ2

Final Arm Movement ـ3

مرحله پرتاب 
			 

                           وضعیت توانمند1
شامل ۳ قسمت است         شتاب اصلی2

			 حرکت پایانی دست3  
در پرتاب خطی در مرحله پرتاب هر ۳ مرحله توالی و 

پشت سر هم می‌باشد. 

مرحله پرتاب قسمت ۱: وضعیت توانمند 
نشانه های تکنیکی  

 وزن بدن روی سینه پای راست
 پنجه پای راست و پاشنه پای چپ روی یک خط 

)پاشنه(
 لگن و شانه‌ها می‌چرخند.

  آرنج راست با تنه یک زاویه ۹۰ درجه می‌سازد. 
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مرحلۀ پرتاب قسمت ۲ : شتاب اصلی 
هدف: انتقال سرعت از پرتاب کننده به بدن

نشانه های تکنیکی  
 پای راست کاملًا انفجاری راست و چرخانده می‌شود 

تا لگن رو به جلو قرار گیرد. 

 پای چپ باز شده و بدن را باز می‌کند. 
 آرنج راست چرخیده و در جهت پرتاب بلند شده 
 انتقال وزن صورت گرفته از راست به چپ است. 

مرحله پرتاب قسمت ۳:حرکت پایانی دست 
هدف: انتقال تندی سرعت و شتاب از پرتاب کننده به وزنه

نشانه های تکنیکی  
 بعد از باز شدن کامل پاها و تنه ضربه بازوی پرتاب 

شروع می‌شود.

 شتاب گیری ادامه می‌یابد.
 پاها با زمین در تماس اند.

 تا پایان رها کردن، سر پشت پای چپ )ترمز( قرار 
داد. 
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مرحله بازیابی )ریکاوری(
هدف: ثابت نگه داشتن پرتاب کننده و جلوگیری از خطا 

نشانه های تکنیکی 
 بعد از رها شدن وزنه، پاها به سرعت جابه جا شوند.
 پای راست خم می‌شود و بالاتنه پایین آورده شود.

 پای چپ به طرف عقب تاب داده شود.
 چشم‌ها به طرف پایین نگاه می‌کنند. 

با توجه به درس مبانی پرتاب و آنچه قبلًا آموخته‌اید چه تمریناتی را پیشنهاد می‌کنید. 

بازی برای آشنایی با پرتاب وزنه 
توپ بالای دروازه

ورزشکاران توپ مدیسین بال را از بالای حصار، دروازه یا تور به جلو و عقب پرتاب می کنند. هدف این است 
که توپ را به داخل زمین محدوده تیم دیگر پرتاب کنند. مسابقه بر مبنای تعداد پرتاب هر چه بیشتر در 

زمان معین است.

فعالیت 
کلاسی
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تعقیب توپ
ورزشکار  طرف  به  را  بال  مدیسین  یک  ورزشکار  هر 
دیگری در انتهای دیگر محوطه هل می دهد یا پرتاب 

می کند سپس به دنبال توپ می دود.

تمرینات پایه پرتاب وزنه: با توجه به تمرینات پایه‌ای 
وزنه  پرتاب  برای  آیا  داشتیم  پرش‌ها  و  دوها  در  که 

پیشنهاد می‌کنید؟ و مرحله‌ای  تمرینات 
مرحله 1: سازماندهی

کلاس را به گروه‌های مختلف در داخل سالن یا محوطه 
پرتاب ها تقسیم کرده و با استفاده از توپ مدیسین بال 

)توپ طبی( انواع تمرینات را انجام دهید.

 مکانیک هر بدن مهم است.
 وقتی در حین قوس ورزشکار حرکت می کند کنار پا با زمین تماس داشته باشد.

نکته

شکل‌های مختلف تمرین
  پرتاب با وضعیت ایستاده

 پرتاب از بالای سر ـ روبه رو
  پرتاب با حالت زانو زدن

  پرتاب از پشت سر
  پرتاب از پهلو
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مرحله 2ـ عمل هل دادن )با توپ مدیسین(
سازماندهی:

مانند تمرین ۱ هنرجویان را سازماندهی کند.
شکل‌های مختلف تمرین

  هل دادن از روی سینه  )١(

  هل دادن با حالت سر خوردن
  هل دادن با سه قدم )چپ ـ راست ـ چپ(

  پرتاب رو به جلو و عقب )از حرکت چرخشی ـ با 
شست و هل دادن(

مرحله 3ـ آشنایی با وزنه : نحوه تمرین
هنرجویان با وزنه و رعایت نکات ایمنی

نشانه های تکنیکی  
 معرفی وزنه، اقدامات ایمنی گرفتن آن
 باز کردن یا هل دادن آهسته به بالا)١(

 وزنه را روی آخرین بند ۳ انگشت وسطی که کم کم 
از هم جدا هستند قرار دهید و بعد از آن دسته را بالا 

ببرید.
 پرتاب کردن وزنه به جلو )٢(
 پرتاب کردن وزنه به عقب)٣(

مرحله 4ـ پرتاب ایستاده به جلو 
نشانه های تکنیکی  

 پاها به عرض شانه باز و بایستید.

 وزنه را در کنار گردن قرار دهید.

 با خم کردن زانوها باز شوید و پرتاب کنید.
 با برداشتن یک قدم به جلو به روی سینه پا وزنه 

را پرتاب کنید. 
 پاها در تماس با زمین باشد.
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 بدون وزنه، وضعیت قرار دادن پاها و تنه را مشخص و تمرین کنید.
 وزنه را کنار گردن و زیر چانه قرار دهید.

مرحله 5 ـ پرتاب ایستاده از جلو با استفاده از پاها 
)یک قدم(

نشانه های تکنیکی  
 مانند مرحله قبل شروع کرده

 یک قدم به جلو برداشته 
با چرخاندن و راست کردن فوری  را   عمل پرتاب 

انجام دهید.  پاها و لگن 

مرحله 6 ـ پرتاب از وضعیت توانمند )توان(
نشانه های تکنیکی  

 پاها را در وضعیت توانمند قرار دهید.
 پشت به جهت پرتاب وزنه در عقب و پرتاب را   

 شروع کنید. 
 چرخاندن زانو و لگن پای راست را انجام دهید.

 وزن را از پای راست به چپ منتقل کنید. 

تمرین
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مرحله 7 ـ سر خوردن 
هدف: توسعه عمل سر خوردن پاها به جهت وصل 

بازیابی شدن آن به مرحله 
   نشانه‌های تکنیکی 

 با کمک یار تمرینی که دست آزاد شما را گرفته 

بخورید.)1( سر 
 سر خوردن را در یک خط ادامه دهید و در مرحلۀ 

توان توقف کنید.
 بدون رها کردن

مرحله8 ـ اجرای کامل تکنیک 
  سازماندهی تمرین 

1  مراحل کامل را بدون وزنه تمرین کنید.

2  تمرین را روی سطح‌های مختلف انجام دهند.

3  تمرین را با وسایل مختلف مانند توپ مدیسین بال 

انجام دهید.

 نکات ایمنی در بخش مبانی پرتاب به طور کامل توضیح داده باشد.
 چه موارد ایمنی را در پرتاب ها به خصوص پرتاب وزنه پیشنهاد می‌کنید با توجه به نکات گفته 

شده در مبانی پرتاب ها

ايمني

نکته
  لی لی نکنید، پای راست را به عقب به زیر بدن بکشید.

  با صف بندی صحیح پاشنه راست، پنجه چپ لگن را باز نگهدارید.

  ریتم و سرعت پرتاب را بالا ببرید.
  در مرحله پرتاب و رها کردن تند باشید.

نکات مهم
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در کلاس برای نوع وزنه از سازماندهی زیر استفاده شود 
1  می تواند برای پرتاب وزنه )تکنیک خطی( و پرتاب 

وزنه به کار رود.

2  می تواند برای پرتاب وزنه )روش چرخشی( پرتاب های 

دیسک و چکش به کار رود.

3  این شکل آرایش کلاس برای پرتاب های خطی مفید 

است.

  در موقع سر خوردن شانه  ها را رو به عقب نگهدارید.
  لی لی نکنید، پای راست را به عقب به زیر بدن بکشید.

  با صف بندی صحیح پاشنه راست، پنجه چپ لگن را باز نگهدارید.

نکات مهم

  ریتم و سرعت پرتاب را بهبود بخشید.
  در مرحله پرتاب و رها کردن تند باشید.
  در مورد زنجیره کامل حرکت فکر کنید.

نکات مهم

با همکلاسی خود کلیه مراحل آموزش را در کلاس اجرا نمائید.
فعالیت 
کلاسی
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ارزشیابی شایستگی دو و ميداني

شرح کار: با استفاده از حرکات بنیادی انواع دويدن ـ زانو بلند ـ حرکات جهشی و  پرشي با استفاده از تمرینات عکس والعمل و تمرینات 
استارت و همین تمرینات دو​هاي سرعت و دو​هاي استقامت که استقامت و نيمه استقامت جهت تقويت سيستم دوها ودو​هاي امدادی ـ  و با 
مانع و مفاهیم آن اجرا می​شود. مقدمات و پرش​ها و مبانی آن و روش​های تمرين پرش طول و انواع پرش طول و پرش ارتفاع و انواع مراحل 

آن توضیح داده می شود. مبانی پرتاب​ها و آموزش کلی پرتاب وزنه و روش اجرای هرکدام با پرسش و پاسخ در كلاس آورده می​شود.

استاندارد عملكرد: اجراي مهارت دوها به صورت انفرادي و ميداني​ها :پرش طول و پرش ارتفاع، پرتاب وزنه همچنين اجراي مهارت دوهاي 
بامانع و دوهاي امدادي

- شاخص​ها: زمان ـ سرعت ـ عکس العمل ـ وقت ـ تمرکز ـ توان ـ استقامت ـ قدرت ـ سرعت 
- به دست آوردن تجربیات 

- تقویت قوای ذهنی اراده و فکر و درنهایت کمک و همکاری در طول کلاس 
- شناخت قوانین بیومکانیکی بدن 

 
شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:

شرایط:  وسايل استاندارد و ايمن   
ابزار و تجهیزات: پیست دو و میدانی ـ تشک پرش ارتفاع ـ چاله پرش طول ـ وزنه ـ محل پرتاب وزنه ـ چوب امدادی ـ مانع دو و میدانی ـ 

انواع قیف ـ موانع کوتاه ـ توپ طبی ـ کفش و لباس ورزشی  

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف
1حرکات بنیادی )زانو بلند ـ پاپشت ـ اسکیپ(                       1
2استارت )4 مرحله استارت(                                  2
هركدام 2 نمرهدو​هاي سرعت و استقامت و نيمه استقامت   3
2دو​های مانع                        4
1دوهاي امدادی5
هركدام 0/5 نمرهپرش طول و ارتفاع )دورخیز ـ تیک آف ـ پرواز و فرود(6
2پرتاب وزنه                                  7

ــ شایستگی​های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست 
محیطی و نگرش: با کمک هم کلاسی، رعایت حقوق دیگران و همنوع و 

احساس مسئولیت را در خود تقویت کنید  
شایستگی نمراتی ـ نظم و انضباط ـ رعایت حقوق دیگران و همکاران ـ 

صداقت ـ درستی 

2

*میانگین نمرات

      *  حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، با توجه به هر ماده متفاوت است.
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منابع  دو و میدانی

1  هومنیان، بيژن شادمهر، بدو ـ بپر ـ پرتابك ن، انتشارات دانشگاه تهران ــ1394

2  عیدی علیجانی، دو و میدانی1 انتشارات وزارت آموزش و پرورش ــ 1393

3  بیات و همکاران، دو و میدانی، انتشارات سمت ـ تهران 

4    Run ,Jump,thruw. The Official Iaaf guide To Teaching Athletice 
IAAFCoaeh Education and certification system -2009
٥   Introduction in saching Iaaf 
Cauch Education and certifiaction system -2010
٦  Track and field ـmiddle &long distance ـ iaaf coach education 2014
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                       واحد يادگيري 4 

                        شايستگي  شنا

استاندارد عملکرد
اجرای شنای کرال سینه و كرال پشت با استارت، برگشت و رعايت اصول شنا

مقد    مه
سلامتی و حیات انسان ها وابسته به حرکت است. چنانچه به هر دلیل حرکت از انسان گرفته شود و یا محدود گردد، 

در کار دستگاه های مختلف بدن اختلال ایجاد می شود. اقبال لاهوری با تکیه بر همین اصل می گوید
موجیم که آسودگی ما عدم ماست                          ما زنده به آنیم که آرام نگیریم	

ورزش و فعالیت های بدنی حرکت آگاهانه و با هدف دست ها و پاها و به طور کلی بدن است. حرکت به معنای جابه جایی 
است. انسان با حرکت اندام های فوقانی و تحتانی )دست ها و پاها( جابه جا می شود و از نقطه ای به نقطه دیگر تغییر 
مکان پیدا می کند. جابه جایی و تغییر مکان هم در خشکی و هم در آب صورت می گیرد. سه چهارم سطح کره زمین را 
آب فرا گرفته است. بنابراین می توان پذیرفت که در طول زندگی هر فردی مواقعی پیش می آید که ناگزیر در آب قرار 
می گیرد و بایستی بتواند در صورت ضرورت از آن عبور نماید، همانگونه که انسان ها از سال اول زندگی راه رفتن را یاد 
می گیرند و قابلیت طی کردن فاصله ها و جابه جایی در خشکی را کسب می کنند، لازم است در مورد عبور از آب نیز 
توانایی های لازم را به دست آورند. باید یاد بگیرند که چگونه می توان در آب حرکت و پیشروی نمود و خود را از نقطه ای 
به نقطه دیگر برساند. علاوه بر آن مواردی چون امنیت فردی رشد و توسعه قابلیت های جسمانی، ایجاد زمینه برای 
ورود به ورزش های متنوع و لذت بخش ورزش های آبی، تجارت در مواقع ضروری، بهبود مهارت شنا کردن و شناخت 
هرچه بیشتر محیط و شرایط آب، موجب می گردد که ضرورت یادگیری شنا برای انسان ها به خوبی احساس شود. با 
چنین دیدگاهی خواهیم دید که شنا یک ورزش نیست و یادگیری آن از همان دوران کودکی امری واجب است و باید 

بخشی از مواد درسی لازم در آموزش و پرورش هر کشوری باشد.
چهارده قرن پیش، رسول مکرم اسلام حضرت ختمی مرتبت در اهمیت ورزش شنا فرمودند: مهم ترین سرگرمی مؤمن 
شنا است. و از والدین خواستند به فرزندانشان شنا را آموزش دهند. تمام کسانی که امروز به اهمیت تعلیم و تعلم واقف 
هستند فرزندانشان را برای یادگیری فن شنا به استخرها می فرستند. استقبال از کلاس های آموزشی شنا در فصل 
تابستان، به قدری است که کیفیت آموزشی فدای کمیت و افزایش شمار شاگردان کلاس های شنا می شود. هزینه های 
قابل توجهی را والدین پرداخت می کنند و در عوض می خواهند مطمئن شوند که فرزندانشان در مقابل خطرات ناشی 

از آب و محیط های آبی بیمه شده باشند.
بر میزان اهمیت فراگرفتن شنا می فرمایند: »به فرزندان خود شنا و  با علم و آگاهی  نیز  پیامبر گرامی اسلام )ص( 
تیراندازی بیاموزید«. از آنجا که وجود ابزار و وسایل و کتب آموزشی لازم در زمینه آموزش شنا می تواند کمک مؤثری 
در یادگیری مهارت های لازم باشد، به نگارش این کتاب اقدام گردید. امید است این خدمت بسیار ناچیز مورد قبول 
درگاه احدیت قرار گرفته، بتواند موجب پیشگیری از به خطر افتادن جان شما عزیزان در آب شود. بنابراین اگر مطالب 

این کتاب در آینده موجب نجات جان حتی یک نفر شود، مؤلف به هدف خود از نگارش این کتاب رسیده است.
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ورود به آب
 آيا می دانید محیط زیست انسان​ها از چه تنوعی برخوردار است و بقای انسان ها در هر محیطی بستگی به 

سازگاری ماهرانه با هر فضاي خاص دارد؟
آيا تاكنون فكر كرده ايد كه چگونه بايد در فضای آب قرار بگيريد و به حيات خود ادامه دهيد و درعين حال 

از آن لذت ببريد؟
آيا توانايي​هاي بالقوه خدادادي خود را براي حضور در فضاي آب مي شناسيد؟

از شنا كردن چه مي دانيد؟ 

تصاویر ورود به آب و شنا كردن انواع موجودات را با دقت ببينيد. )شکل 1ـ4(

با دیدن تصاویر می توانید به​این سؤال پاسخ دهید؟
از ديدگاه شما چه تفاوت​هايي در »ورود به آب و شنا كردن« موجودات در تصاویر وجود داشت؟

هنرآموز پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي كند. 

همه موجودات مي توانند شنا كنند، اما هركدام با روش خودشان. شيوه​هاي مختلف ورود به آب آنها، 
بستگي به ساختار جسماني و نوع شنا كردن آنها دارد. 

شکل1ـ4ـ ورود به آب و شنا کردن انواع موجودات

نکته
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حال با اصول شش گانه ورود به آب آشنا شويد. )شکل 2ـ4( 

تصاویر نحوه ورود به آب با رعایت اصول شش گانه با تأکیدات آموزشی را با دقت ببینید.

با دیدن تصاویر می توانید به​این سؤال پاسخ دهید؟
از دیدگاه شما، شناگر از لحظه ورود به محوطه استخر تا قرار گرفتن صورت در آب از چه اصولي پيروي 

كرد؟
هنرآموز پاسخ​های هنرجويان را روي تابلو كلاس يادداشت و به نكات كليدي اصول شش گانه ورود به آب 

اشاره ميك ند:

1( دیدن

2( احساس آب

3( وارد شد به آب

4( تنفس در آب

5( راه رفتن در آب

6( فرو کردن سر در آب

شکل2ـ4ـ اصول شش گانه ورود به آب
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1 دیدن : دیدن دقیق آب و محیط اطراف آن 
2 احساس آب1: خیس کردن دست​ها، پاها، بدن و احساس امن بودن آب براي شنا كردن، ) حس خوب آب(
3 وارد شدن به آب: ورود از قسمت کم عمق »استخر آموزشي« و توانایی ایستادن درون آب                   

4 تنفس درمحيط آب: توانایی تنفس صحيح و تخليه هواي شش​ها در آب با وجود نیروی ناشي از فشار 
آب بر قفسه سینه

5 راه رفتن درآب : حفظ تعادل در حين راه رفتن در آب
6 فروکردن سر در آب : قراردادن صورت درآب و فروکردن سردرآب با چشم​های باز

به منظور پرهیز از آلودگی آب و حفظ بهداشت، بايد قبل از ورود به استخر دوش بگيريد و از حوضچه 
کلر عبورکنید.

برای حفظ ایمنی خود و دیگران در فضای غیر مأنوس آب، رعایت نظم در هنگام وارد شدن به استخر را 
باید مورد توجه ویژه قرار دهید.

تمرینات ورود به آب
آیا می دانید فلسفه تمرین کردن چیست؟ یادگیری وقتی صورت می گیرد که هر حرکتی جزو عادات رفتاری 
شما شود. این عادت رفتاری فقط با تمرین کردن صورت می گیرد. بنابراین برای آموختن باید تمرین و تکرار 
را مدنظر قرار داد. پس درصورتی می توانید به محیط آب عادت کنید که بودن در آب را تمرين و تمرینات را 

تکرار کنید، تا جزو عادت رفتاری شما شود. در موجودات آبزی شناکردن جزو عادات رفتار آنهاست.  

   در تمرينات ورود به آب، مهم ترين مسئله دوستي با آب است، دوستي با كيي از مواهب با ارزش خلقت

تمرین وارد شدن به آب
 ورود از قسمت کم عمق )با استفاده از پلکان و پشت به آب( و ایستادن درون آب

 نشستن لبه استخر و سرخوردن آرام به جلو، درون آب
تمرین حفظ تعادل ایستا در آب

 قرار گرفتن در آب، با دو پای باز، به اندازه عرض شانه​ها، دست ها کنار بدن، قرار گرفتن قفسه سینه درون آب
 نشستن و برخاستن آرام در آب
تمرین حفظ تعادل پویا در آب

 راه رفتن آرام در آب با گرفتن لبه، با حرکت آرام و سپس سریع تر 
 راه رفتن درآب با حفظ تعادل، بدون گرفتن لبه استخر 

 بازی کردن در آب با توپ، یا اشیاء پلاستیکی، با سایر هنرجویان
تمرین قرارگیری صورت در آب  

 خم شدن به جلو، قرارگیری صورت در آب و به موازات کف استخر )نکته مهم آموزشی در شنا(  

نکته

ایمنی

Water Sense ـ١

نکته
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 لمس دست​ها و پاها، در زیر آب با خم کردن بالاتنه
 شمارش انگشتان دست )با لمس انگشتان( و شمارش انگشتان پا )با لمس انگشتان(

 دیدن اشیا در زیر آب، با هدف باز نگه داشتن چشم ها در زیر آب 
 برداشتن اشیا از کف استخر درحالت نشسته و سپس ایستادن و تکرار این حرکت

 حبس نفس در زیر آب، با هدف آموزش تنفس در فضای آب )عمل دم و باز دم درون آب(
تمرین پریدن در آب

 پریدن با پاهای بسته به کمک هنرآموز که درون آب ایستاده و دو دست هنرجو را می گیرد
 پریدن با پاهای بسته بدون کمک هنرآموز

 پریدن با پاهای باز، با یک پا جلو
 پریدن درون آب و بلافاصله برگشتن به سمت دیواره و گرفتن لبه استخر

هنرجویان، تحت نظارت هنرآموز تمرینات را اجرا میک نند.

آيا مي توانيد پس از انجام اين تمرينات و كسب مهارت، كي تمرين ديگر پيشنهاد كنيد؟ 

آشنايي با آب مهمترين و اولین گام در آموزش شناست. در آینده شغلی خود این اصل را همیشه بخاطر 
داشته باشید.

 تمرينات آشنايي با آب بايد مرحله به مرحله انجام شود. اين روش موجب احساس امنيت فراگیران 
شنا مي شود. 

 توجه داشته باشید هنگام انجام تمرينات ورود به آب، هر مرحله با ترتیب وارد شدن به آب، حفظ تعادل 
پويا در آب، قرارگيري صورت در آب و تمرينات پريدن در آب انجام شود. 

 انجام بازي​هاي نشاط آور، تمرينات ورود به آب را براي فراگیران شنا راحت تر ميك ند. 

ارزشيابي توصيفي
 توجه کنید که​این ارزشیابی صرفاً با هدف ایجاد بازخورد به هنرجو و هنرآموز و برای رفع نقاط ضعف 

انجام می​شود:
 كي عرض استخر را با چشم باز در آب راه برويد. 

 با شمارش هنرآموز، دم )در هوا( و بازدم )در آب( را انجام دهید )كي شماره دم و سه شماره بازدم(
 از لبه استخر با شيوه​هاي پريدن با پاهاي بسته و با پاهاي باز به درون آب بپريد، به زير آب برويد، 

مكث كنيد و سپس با حفظ تعادل بایستید.
درجات ارزشیابی:

خوب: کاملًا سازگار با آب
متوسط: نیاز به تمرین بیشتر

ضعیف: نیاز به تمرینات خارج از ساعات کلاس

نکته
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مرکز ثقل در شناکردن
آیا ارزش و جایگاه »مرکز ثقل1« در شنا کردن را می دانید؟ با توجه به​اینکه بحث مرکز ثقل همیشه با مباحث 

مربوط به تعادل2 همراه است، آیا می دانید حفظ تعادل در شنا چقدر اهمیت دارد؟
به نظر شما تعادل در هنگام راه رفتن روی زمین با تعادل در حین شنا کردن در آب چه تفاوتی دارد؟ 

تصویر اشیا و جانداران را درون آب با دقت ببینید، و به وضعیت اشیا و موجودات در آب توجه کنید.)شکل 3ـ4(
به نظر شما چه تفاوتی بین وضعیت موجوداتی که در تصاویر دیدید، وجود دارد؟  

هنرآموز پاسخ​هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

شکل3ـ4ـ وضعیت اشیا و موجودات در آب

Balance ـCenter of Evarity                                 2 ـ١
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مفهوم »شناوری1« به قابلیت بدن برای باقی ماندن در سطح آب گفته می شود و یکی از مهم ترین عوامل در 
بیشتر ورزش های آبی است )شکل4ـ4، قابلیت شناوری شناگر را نشان می دهد(

»  نيروی غوطه وری2«، به برایند نیروهای عمودی اطلاق می شود که از طرف آب، و به سمت بالا، بر بدن 
شناگر وارد می شود )شکل5ـ4، نیروی غوطه وری بر بدن شناگر را نشان می دهد(.

آیا می دانید نقطه اثر نیروهاي غوطه وری نشان داده شده در شكل 5 ـ4 در چه نقطه اي از بدن شناگر است؟  
آیا می دانید با توجه به شكل 5  ـ4 چه رابطه اي بين وزن شناگر3، نيروي غوطه وري و شناوري فرد مي توان نوشت؟

 آيا رابطه زیر درمورد شناوري صادق است؟

   اگر نیروی غوطه وری ≤ وزن شناگر باشد  ⇐  فرد شناور می ماند  

هنرآموز، پاسخ​هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

تمرینات مرکز ثقل در شناکردن
حال که با مفهوم علمی​شناوری و غوطه وری آشنا شدید، بهتر است تا با اصول اجرایی آن نیز آشنا شوید. 

فرایند ابتدایی شناورشدن معمولاً چهار مرحله دارد:
1 مرحله خم شدن بدن : با قرار دادن دست​ها روی ران​ها و قرار گیری سر بیرون از آب 

لغزاندن  با  فروبردن سردرون آب،  تنفس )هواگیری( عمیق و سپس  مرحله فروبردن سردرآب: یک   2
دست ها روی ساق پاها 

3 مرحله غوطه ور شدن درون آب: با فشار سر و سینه به جلو و پایین، و دست​های آویزان به جلو، و 
پاهای رها شده از کف استخر

نیروی وزن

نیروی غوطه وری

شکل5  ـ4ـ نیروی غوطه وری بر بدن شناگر

شکل4ـ4ـ قابلیت شناوری شناگر

	Flation ـ١ 	Buogant Force ـ2 Body Weight ـ3         
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4 مرحله شناور شدن روی آب: با بازکردن دست​ها و پاها و قرارگیری سر در راستای بدن، درحالت افقی 
و موازی با کف استخر 

سه نوع شناوری متداول است :

شناوری لاک پشتی
1 نفس عميق 

2 قراردادن سر و صورت و سينه در آب   
3 جمع كردن پاها در شكم و گرفتن آنها با دست​ها )لاک پشت( 

4 دوباره باز كردن دست​ها و پاها به حالت كشيده و سر بين دست​ها)شکل6ـ4(

شناوری ستاره​ای 
1 نفس عميق  

2 شناور شدن با اصول چهار مرحله اي  
3 باز كردن دست​ها و پاها به طرفين     

شکل6ـ4ـ شناوری لاک پشتی
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4 دوباره دست​ها و پاهاي كشيده و سر بين دست​ها و در راستای بدن )شکل7ـ4(

شناوری ستاره ای به پشت
1 با گرفتن ديواره، نفس عميق   

2 كشيدن سر و سينه به عقب     
3 رها شدن دست​ها از ديواره و شناوري به پشت با دست​هاي باز از طرفين و پاهاي كشيده     

4 بردن سر و دست​ها به جلو، جمع كردن پاها و قرار گرفتن روي زمين )شکل 8  ـ4(       

هنرجویان تحت نظارت هنرآموز تمرینات را اجرا میک نند.

ارزشيابي
اجرای صحیح چهار مرحله شناورشدن و حدود 30 ثانیه شناور ماندن = 2 نمره 

اجرای صحیح چهار مرحله شناورشدن و کمتر از 30 ثانیه شناور ماندن = 1 نمره 
عدم توانایی در اجرای مراحل و در زمان مشخص نیازمند تمرینات بیشتر هنرجو می باشد.

1( نفس عمیق 2( کشیدن سر و سینه به عقب

3( شناوری به پشت

شکل7ـ4ـ شناوری ستاره ای

شکل8  ـ4ـ شناوری ستاره ای به پشت
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نکته

سرخوردن در آب1
با اصول شش گانه »ورود به آب « آشنا شدید. تفاوت »شناور بودن با غوطه ور بودن« را آموختید. اما آیا اینها 

برای شناکردن کافیست؟ 
آیا می توان برای مدتی فقط بی حرکت در سطح آب باقی ماند؟

چگونه می توان درآب به حالت شناور باقی ماند و در آب فرو نرفت؟
تصاویر سرخوردن و پیشروی آبزیان مختلف را با دقت ببینید و به این سؤالات پاسخ دهید )شکل 9ـ4( 

هنرآموز، پاسخ​هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

اصول سرخوردن یا پیشروی در آب
 فرایند سر خوردن چهار اصل دارد:

1 مهارت کافی در شناور ماندن 
2 حفظ تعادل پویا2 در حین حرکت درآب  

3 نفس گیری عمیق قبل از اقدام به پیشروی درآب  
4 بسته بودن چشم​ها در ابتدای حرکت )پیشگیری از ورود آب به چشم ها( و سپس باز کردن چشم​ها

تازمانی که شنا کردن را نیاموخته اید و با تکنیک نفس گیری آشنا نشده اید، از سرخوردن با حبس نفس 
در ریه ها پرهیز کنید. این عمل می تواند مخاطره آمیز باشد.

شکل 9ـ4ـ سرخوردن و پیشروی آبزیان مختلف در آب با تأکید بر تکنیک سرخوردن و نه شنا کردن

			Water Gliding ـ١   Dynamic Balance ـ٢
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برای درک تفاوت شش و آب شش در تنفس در آب تحقيق كنيد و نتيجه آن را به كلاس ارائه دهيد. 

با دیدن تصاویر می توانید به​این سؤال پاسخ دهید؟
به نظر شما کدام یک از اصول چهارگانه در پیشروی مهم تر است. چرا؟ 

هنرآموز،پاسخ​هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي كند.

ارزشیابی باز خوردی 

1 اصول چهارگانه سرخوردن را می​دانید؟
2 تنفس )هواگیری عمیق( قبل از انجام سرخوردن چه نقشی در موفقیت شما در سرخوردن دارد؟

تمرینات سرخوردن درآب
فضای آب، فضای جدیدی است که انجام حرکات درآن، نیاز به تکرار و تمرین بسیار دارد، تا حرکات آن چنان 
مأنوس شوند كه جزء عادات رفتاری فرد درآیند. همان گونه که پیشروی در خشکی، حرکتی عادتی است، 

حرکت در آب نیز در اثر تکرار و تمرین باید چنین شود .

تمرین با کمک هنرآموز
 هنرآموز در قسمت كم عمق و با گرفتن دست​هاي هنرجو، او را به سمت خود ميك شد. 

 هنرآموز در قسمت كم عمق و با فشار به كف پاي هنرجو، او را به منطقه كم عمق هل مي دهد.)شکل10ـ4( 

پژوهش

)الف(

)ب(

تمرین سرخوردن با راه رفتن
1 هنرجو در قسمت كم عمق، كي پا جلو و كي پا عقب ايستاده )آب تا ناحيه كمر( 

2 دست​ها كشيده و بازوها به گوش​ها چسبيده و دست​ها در هم قفل شده 
3 نفس عميق و با فشار پا به كف استخر، بدن به موازات سطح آب به جلو خم مي شود. 

شکل10ـ4ـ مراحل تمرین سرخوردن با کمک هنرآموز
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4 تا احساس نياز به نفس گيري مجدد، به سرخوردن ادامه مي دهد. )شکل 11ـ4(

تمرین سرخوردن با استفاده از ديواره 

1 پشت به ديواره و كف كي پا را به ديواره بچسبانيد )پاي ديگر كمي جلوتر از ديواره( 
2 دست​ها كشيده در بالاي سر، آرنج صاف و دست​ها در هم قفل و سر بين دو دست قرار بگیرد.

3 سر و سينه را به جلو خم كنيد و با فشار كي پا به ديواره به جلو سر بخوريد. )شکل 12ـ4ـ الف(

تمرین سر خوردن با دو پا و استفاده از ديواره

1 مراحل 1 و 2 سرخوردن با كي پا را انجام دهيد. 
2 سر و سينه را به جلو خم كنيد و كمي به درون آب فرو رويد، اما از جداره جدا نشويد.  

3 بلافاصله پايي را كه روي زمين است بلند كنيد و در كنار پايي كه به ديواره چسبيده قرار دهيد و با فشار 
دو پا به جلو سر بخوريد. )شکل 12ـ4ـ ب(

)الف(

)ب(

1 2 3

شکل11ـ4ـ مراحل تمرین سرخوردن با راه رفتن

شکل12ـ4ـ مراحل تمرین سر خوردن با استفاده از دیواره



190

هنرجویان تحت نظارت هنرآموز تمرینات را اجرا میک نند.

طراحی فعالیت​های آموزشی و تمرینی از ساده به مشکل چند امتیاز دارد و رعایت این امر در آموزش 
سرخوردن به مبتدیان ضامن موفقیت آموزش دادن درآینده شغلی شماست :

1 فراگیری شنا را برای مبتدیان آسان تر می​کند.
2 فراگیر به تدریج اعتماد به نفس کافی پیدا می کند و حرکات بعدی و مشکل تر را بهتر می آموزد.

3 طراحی خلاقانه تمرینات توأم با بازی​های ایمن، یادگیری را لذت بخش تر می کند.

ارزشیابی 

1 اجرای صحیح و متعادل سرخوردن در یک عرض استخر = 2 نمره 
2 اجرای صحیح و نامتعادل، درمسافتی کمتر از یک عرض استخر = 1 نمره 

3 اجرای نادرست و کمی​متعادل، یا نامتعادل، انجام تمرین تا کسب حداقل 1 نمره

شنای کرال سینه
آیا می​دانید کلمه کرال از کجا منشأ گرفته است؟

کرال به معنی خزیدن روی سینه و حرکت چهار دست و پاست. الگوی حرکتی شنای کرال سینه نیز، نوعی 
خزیدن در آب است.

الگوی چهار  از یک  مانند سایر شناها،  باشد،  انواع شناها می​ بین  در  شنای کرال سینه که سریع ترین شنا 
مرحله ای پیروی می​کند.

تصاویر آموزشی کرال سینه را با دقت ببینید )شکل 13ـ4(.

)1(

)2(

نکته
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)3(

)5(

)7(

)4(

)6(

)8(

شکل13ـ4ـ الگوی حرکت شنای کرال سینه با تأکید بر الگوی کلی شنای کرال سینه
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با دیدن تصاویر می​توانید به​این سؤالات پاسخ دهید.
عملکرد وضعيت بدن

 به نظر شما چه شباهتی بین کرال سینه با حرکت راه رفتن وجود دارد؟ 
 به نظر شما در اين شنا، وضعیت بدن شناگر نسبت به سطح آب در چه وضعیتی قرار دارد؟

 به نظر شما این وضعیت چه مزیتی از نظر نیروهای پیش بری و مقاوم برای شناگر دارد؟
 به نظر شما آیا بدن شناگر در یک حالت ساکن قرار دارد؟

هنرآموز، پاسخ​هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي میك​ند. سپس با 
نمایش پوستر آموزشی وضعیت بدن، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می​دهد. )شکل 14ـ4(

عملكرد پاها
 به نظر شما چه مفاصلي در حركت پازدن درگير می​باشند؟ 

 به نظر شما چه تفاوتی در مفاصل، در حرکت پا به سمت بالا و حرکت پا به سمت پایین وجود دارد؟ 
 به نظر شما فاصله پاها در حداکثر فاصله خود چقدر است؟ 

هنرآموز،پاسخ​هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي میك​ند. سپس با 
نمایش پوستر آموزشی عملکرد پاها، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می​دهد )شکل 15ـ4(.

الف - حرکات قرینه دست و پا

ب - چرخش شناگر حول محور طولی بدن

شکل14ـ4ـ الگوی وضعیت بدن
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عملكرد دست​ها
به نظر شما حرکت در کرال سینه را به چند مرحله می​توان تقسیم کرد؟

کدام مرحله نسبت به سایر بخش​ها در پیشروی شناگر مؤثرتر است و چرا؟ 
هنرآموز، پاسخ​هاي هنرجويان را روي تابلو ياد داشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي میك​ند. سپس با 

نمایش پوستر آموزشی عملکرد دست​ها، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می​دهد. )شکل 16ـ4(

)L<D(عامل پیشروی، نیروی بالا برنده

)R(برایند نیروها

)R(برایند نیروها

)R(برایند نیروها

)L(نیروی بالا برنده

)L(نیروی بالا برنده

)L(نیروی بالا برنده

)D(نیروی کشش

)D(نیروی کشش

)D(نیروی کشش

)L=D(عامل پیشروی، نیروی بالا برنده و نیروی کشش

)L>D(عامل پیشروی، نیروی بالا برنده

شکل15ـ4ـ الگوی حرکت پاها

شکل16ـ4ـ الگوی حرکت دست ها
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نفس گيري

به نظر شما جهت چرخش سر برای هواگیری چگونه و به کدام سمت است؟
به نظر شما زمان بندی دم و بازدم را چگونه می​توان تفسیر کرد؟ 

به نظر شما چگونه می​توان در حین نفس گیری حالت ایرودینامیکی بدن را حفظ کرد؟ )شکل 17ـ4(

اگر چه تعداد نفس گیری در رکورد شنای کرال سینه تأثیر زیادی دارد، اما کاهش قابل ملاحظه تعداد 
نفس گیری می​تواند اثرات زیان باری بر کارکرد اندام​های بدن داشته باشد.تعداد نفس گیری مطلوب در 

افراد مختلف،متفاوت است.

ارزشيابي بازخوردي
حداکثر فاصله پاها در حین ضربه​های پا حدوداً چند سانتی متر است؟ 

کدام بخش از دست،پیش از بقیه قسمت​ها وارد آب می​شود؟
مرحله دم، دقیقاً در چه وضعیتی از حرکت دست​ها، انجام می​شود؟

تمرینات کرال سینه 

تمرین وضعیت بدن
1  به حالت شناور قرار بگیريد. صورت رو به پایین و بازوها در دو طرف به بدن چسبیده و چانه نزدیک بدن 

باشد.
در جهت  درجه  را ۴۵  لگن  و  راست  شانه  فقط سر،  فقرات،  و کشش ستون  انقباض عضلات شکم  با    2

عقربه‌های ساعت بچرخانيد، ۵ ثانیه به پهلو شناور بمانيد.

الف - جذب هوا با دهان )دم( سریع

ب - دفع هوا با دهان و بینی )باز دم( کُند

شکل17ـ4ـ الگوی نفس گیری

نکته
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3  با انقباض عضلات شکم، کشش ستون فقرات، فقط سر، شانه راست و لگن را ۴۵ درجه در جهت عقربه‌های 
ساعت بچرخانيد و به پشت پنج ثانیه شناور بمانيد.

4  مرحله ۳ را با چرخش شانه راست و لگن و زاویه ۴۵ درجه و در جهت عقربه‌های ساعت ادامه دهيد و 
۵ ثانیه به  پهلو شناور بمانيد.

5  مرحله ۴ را با چرخش شانه راست و لگن در زاویه ۴۵ درجه و در جهت عقربه‌های ساعت ادامه دهيد، 
به حالت اولیه باز‌گرديد. )شکل18ـ4(

شکل18ـ4ـ مراحل تمرین وضعیت بدن
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جدول 1ـ4ـ جدول بازخوردی تمرین وضعیت بدن

شیوه اصلاحمشکل 

  سعی کنید چرخش را از لگن شروع کنید و با چرخش شانه ادامه دهید.عدم توانایی در چرخش ۴۵ درجه 

  درصورت لزوم با پا زدن خیلی آرام، پاها را بالا نگه داریدفرو رفتن پاها در آب درحین چرخش

  در چرخش‌های پهلو و پشت نفس بگیرید.عدم توانایی در نفس گیری

تمرینات پای کرال سینه

تمرین پا در خشکی
لبه ‌استخر نشسته و با تکیه بر دست​ها و قرار گرفتن مچ پاها در آب )پنجه کشیده( با عبور دادن پاها از 

یکدیگر از مفصل ران شروع به پا زدن كنيد. )پاها از آب خارج نشود()شکل19ـ4(

شکل19ـ4ـ تمرین پا در خشکی
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تمرین پا در آب با کمک
1  در آب قرار بگيريد، با یک دست لبه را بگیريد و با دست دیگر به دیواره تکیه ‌دهيد )پنجه به سمت کف 
استخر( بدون خروج پاها از آب، زیر آب با استفاده از مفاصل ران، زانو و مچ، پا بزنيد. برای نفس گیری، با خم 

کردن سر به عقب هواگیری کنيد. 
2  با استفاده از تخته شنا و یا یار کمکی خود، بدون ایجاد انقباض دست​ها، به آرامی ​اقدام به پازدن کنيد. 

)شکل20ـ4( 

تمرین پا در آب با دیواره )مرحله 1(

تمرین پا در آب با تخته شنا )مرحله 2(

شکل20ـ4ـ مراحل تمرین پا در آب با کمک
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تمرین پا پهلو در آب 
1  به پهلو دراز بکشید، دست زیرین کشیده و دست بالایی چسبیده کنار بدن. با کشش عضلات شکم و 

ستون فقرات به آرامی​شروع به پا زدن کنيد. ۱۲ بار پا بزنيد. )هر پا یک ضربه محسوب می​شود(
٢  به پشت بچرخيد، نفس بگیريد و این بار به سمت پهلوی دیگر چرخیده و دست دیگر را به بالای سر به 

صورت کشیده نگه داريد. 
٣ با کشش عضلات شکم و ستون فقرات به آرامی شروع به پا زدن کنيد. ۱۲ بار پا بزنيد. )شکل21ـ4(

٤  این حرکت را چندین بار تکرار کنید.

جدول 2ـ4ـ جدول بازخوردی تمرین پا پهلو در آب

شیوه اصلاحمشکل 

تلاش خمیدگی بدن در حین حرکت و  بازو  کامل  کشیدگی  میانی،  عضلات  بیشتر   کشیدگی 
برای قرارگیری بدن و سر در یک راستا

میانی، عدم ضربه صحیح به چپ و راست  عضلات  بیشتر  کشش  لگن،  با  شانه‌ها  راستایی  هم    
چسبیدن گوش به بازوی کشیده

 
تمرین پنجه پای کشیده

اقدام  بیشتر  سرعت  با  بگیرید.  قرار  جلو  به  کشیده  بازوهای  و  پایین  به  رو  صورت  افقی،  صورت  به    1
آزاد  عضلات  بـا  و  صاف  نسبتاً  پای  پا(،  پنجه  تا  لگن  مفصل  )از  پـا  تمام  با  زدن  پـا  نمایید.  زدن  پا  به 

)مسافتی   از سطح آب تا عمق در حدود۳۰ تا ۴۰ سانتی‌متر(
2  در حین حرکت، با فشار دست ها به طرف بیرون، آوردن چانه به آرامی ​به سطح آب و گرفتن نفس، صورت 

شکل21ـ4ـ مراحل تمرین پا پهلو در آب
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درون آب و دست های کشیده به جلو، پا بزنید.
3  با کشیدن مچ پا و انگشتان پا و توجه به فشاری که با روی پا و کف پا به آب وارد می‌کنید. پا زدن را به 

مدت ۳۰ ثانیه تمرین کنید.
4  با خم کردن مچ پا و توجه به فشاری که باروی پا و کف پا وارد می‌کنید، پا زدن را به مدت ۳۰ ثانیه 

تمرین کنید.
5  با کشیدن مچ پا و انگشتان، همراه با چرخش زانوها و پاها به سمت داخل )انگشتان نسبت به پاشنه‌ها به 

هم نزدیک تر شوند(. پا زدن را به مدت ۳۰ ثانیه تمرین کنید.
6 پا زدن در طول استخر را با بهترین شیوه، یعنی مچ و انگشتان کشیده، زانوها و پاها به داخل چرخیده و 

اسپلش1 مناسب آب تمرین کنید. )شکل 22ـ4(

جدول 3ـ4ـ جدول بازخوردی تمرین پنجه پای کشیده

شیوه اصلاحمشکل 

 مچ را کشیده و انگشتان را شل کنید. به این حرکت خو کنید.احساس گرفتگی عضلات کف پا در حین کشیدن پنجه

برخورد شست‌ها، با چرخش زانوها و پاها به داخل
  نشانه خوبی از اجرای صحیح چرخش و داخلی پا است. با 

تمرین برطرف می‌شود.

ایجاد اسپلش زیاد آب
 کاهش خمیدگی زانو 

 قرارگیری بیشتر پا )از مچ به پایین( در آب

موقعیت درست نوک انگشت پاموقعیت نادرست نوک انگشت پا

حرکت پا زدن صحیح

شکل22ـ4ـ تمرین پنجه پای کشیده

)پرتاب و جابه جایی آب در قسمت کف پاها(  Splash ـ1
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تمرین پای عمودی

1 در قسمت نسبتاً عمیق )کمی​بیش از قد تان( به حالت عمودی قرار گیرید )ابتدا لبه را بگیرید(
2  بدون حرکت به جلو یا عقب، با پاهای کشیده، شروع به پا زدن به جلو و عقب نمایید )با فاصله حدود ۳۰   تا 

۳۵ سانتی متر( پنجه پا کشیده به سمت کف استخر و زانوها و پاها کمی ​به سمت داخل بچرخند.
3  دست​ها را از لبه جدا کرده و به آرامی​حرکت پارویی )به سمت پایین( را برای حفظ سر بیرون آب انجام دهید

4  به عضلات درگیر در پا زدن تمرکز کنید. در حرکت پا به جلو، عضله جلوی ران )چهارسررانی( و در حرکت 
به سمت عقب، عضله پشت رانی )همسترینگ( و عضله باسن )سرینی( فعالیت می‌کنند.

5 به پا زدن با پای نسبتاً صاف، بدون قفل کردن زانو ادامه دهید. سرعت پا زدن را افزایش داده تا پاها مانند 
حرکت راه رفتن به سمت جلو و عقب حرکت کنند.

6  سرعت پا زدن را افزایش داده، درعین حالی که تلاش می کنید تا حرکتی نرم و روان داشته باشید )مانند 
حرکت دم ماهی( ۳۰ ثانیه ​این عمل را انجام دهید.

7 به منظور اطمینان از اثربخشی حرکت پا زدن، دست​ها را به صورت ضربدر روی سینه قرار داده و بدون 
اینکه در آب فرو روید، ۳۰ ثانیه به پا زدن ادامه دهید. )شکل23ـ4(

جدول 4ـ4ـ جدول بازخوردی تمرین پای عمودی

شیوه اصلاحمشکل

 صاف کردن پاها، کشیدگی پنجه‌ها، افزایش سرعت پا زدنفرو رفتن در آب در حین پا زدن عمودی

پا زدن سریع تر و بالا و پایین رفتن بدن در حین پا زدن  به جای حرکت ضربدری )قیچی مانند( 
محدودتر با فاصله ۳۰ تا ۳۵ سانتی‌متر

 شل کردن پا در ناحیه مچ به پایین، خمیدگی کمتر زانوها، احساس فعالیت در عضلات ساق به جای عضلات ران
شروع حرکت از مفصل لگن به جای مفصل زانو

شکل23ـ4ـ مراحل تمرین پای عمودی
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تمرینات دست کرال سینه   

تمرین دست در خشکی
1 کنار استخر بایستید، پاها به فاصله کمی ​بیشتر از عرض شانه‌ها و بالاتنه کمی​خمیده به جلو )شبیه    قرارگیری 
بدن در آب( الگوی حرکتی صحیح که توسط هنرآموز نشان داده شده به وسیله هنرجویان چندین بار تکرار 

کنید.
2  در قسمت کم عمق )آب تا حدود کمر( راه بروید و با خم کردن بالاتنه به جلو، حرکت دست را انجام ‌دهید.

تمرین کشش/فشار در آب
1  با فشار به دیواره، روی آب سُربخورید و شروع به پا زدن کنید، دست چپ کشیده بالای سر باقی بماند.

2  با ورود دست به آب، با سر انگشتان و کف دست راست کمی​به طرف پایین و عقب به آب فشار وارد ‌کنید. 
در این مرحله آرنج باز شده و بالاتر از مچ دست راست قرار گیرد.

3  با رسیدن دست به عمق آب، با کف دست و ساعد به سمت خط میانی بدن )داخل( و عقب، حرکت کششی 
را انجام ‌دهید. در این مرحله آرنج نسبت به مچ دست، از بدن دورتر است. آرنج و شانه‌ها در یک راستا قرار گیرند.
4  بعد از انجام مرحله ٣، با کف دست و ساعد و بازو )تمام طول دست( به سمت عقب و بالا به آب فشار 

وارد کنید. 
5  با صاف شدن آرنج، دست را از آب خارج کنید. در این مرحله آرنج کاملًا بالاتر از مچ دست قرار دارد.

6  دست از بالای سر و در کنار دست کشیده وارد آب می شود.
7  مراحل ۲ و ۳ و ۴ و 5 و 6 را با دست چپ انجام دهید، در حالی‌که دست چپ کاملًا کشیده بالای سر قرار دارد.

8  برای هماهنگی دست‌ها، پس از انجام مرحله ۳ )قرارگیری آرنج در راستای شانه‌ها( حرکت دست راست، 
و به دنبال آن حرکت دست چپ را آغاز کنید. )شکل 24ـ4(

مرحله 1

مرحله 2
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مرحله 3

مرحله 5

مرحله 4

مرحله 6

مرحله 7

شکل24ـ4ـ مراحل تمرین کشش/فشار در آب
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جدول ٥  ـ4ـ جدول بازخوردی تمرین کشش/ فشار در آب

شیوه اصلاحمشکل

برای  از طرف آب  احساس مقاومت 
ورود دست به درون آب

 کف دست در لحظه ورود به آب به سمت خارج )زاویه حدود 45 درجه(

 اولین قسمت ورودی به آب، انگشت شست و سبابه، آرنج کاملًا بالاتر از مچ دست

 اولین بخش خروجی از آب، آرنج و پس از آن مچ دست )مانند خروج دست عدم توانایی در خروج دست از آب
از جیب( 

عدم پیشروی خوب در آب

 چرخش بالاتنه برای خروج آسان آرنج، کف دست رو به بالا

 با ورود دست به آب، فشار به پایین و عقب به جای فشار به پایین، در مرحله 
زیرآب، فشار به سمت داخل و عقب 

 در مرحله خروج از آب، فشار به سمت عقب و بالا

تمرین باله کوسه
1  به پهلو شناور شوید و بازوی خود را کشیده در بالای سر و یک بازوی خود را به بدن بچسبانید. شروع به 

پا زدن کنید. برای هر نفس‌گیری به پشت شناور شده و دوباره به حالت اولیه بازگردید.
2 در حین پا زدن، دستی که کنار بدن است تا کمر بالا آورده و آرنج را نیز به صورت کاملًا خمیده بالا 
بیاورید. با این عمل دست مانند باله کوسه عمل می کند )آرنج آسمان را نشان می‌دهد( ۵ ثانیه دست به​این 

حالت و شل باقی بماند.
3  دوباره به حالت اول بازگشته، و مجدداً با همان دست این عمل را انجام دهید.

شکل25ـ4ـ مراحل تمرین باله کوسه
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4  پس از ۱۰ تکرار، با چرخش پهلو، حرکت را با دست دیگر انجام دهید. )شکل 25ـ4(

جدول 6  ـ4ـ جدول بازخوردی تمرین باله کوسه

شیوه اصلاحمشکل

پهلو است که عدم توانایی در بالا آوردن آرنج به  بالاتنه  پهلو، )فقط در صورت چرخش  به  از شناوری   اطمینان 
امکان خروج آرنج به​این شکل وجود دارد(

 پا زدن بیشتر و حفظ تعادل بدن و پیشروی به جلوفرو رفتن در آب

تمرینات نفس گیری
تمرین بازوی دم/ بازوی بازدم

1  در جایی که عمق آب تا کمر شما است، بایستید. رو به جلو خم شوید تا حدی که صورت شما در آب فرو 
رود. سمتی را که با چرخش به آن سمت راحت‌تر نفس می‌کشید انتخاب کنید. بازوی آن سمت »بازوی دم« 

و بازوی دیگر »بازوی بازدم« نام دارد.
2  برای یادگیری الگوی نفس‌گیری، دست ها را جلو بکشید و صورت را در آب قرار دهید و در حالت ایستاده، 
انجام می‌دهد، در ذهن خود  را  انجام دهید. وقتی »بازوی دم« حرکت دست  را  حرکت دست کرال سینه 
بگویید »نفس بگیر« و وقتی »بازوی بازدم« در حال حرکت است در ذهن خود بگویید »نفس را بیرون بده«

3  برای اجرای الگوی نفس‌گیری، ابتدا با »بازوی دم« حرکت دست را انجام دهید. آن را با فشار به طرف 
عقب هل داده، صورت خود را به طرف »بازوی دم« بچرخانید. بدون آنکه چانه و گونه سمت چپ از آب جدا 
شود. با خروج دهان از آب، با سرعت و با یک شماره »نفس عمیق بگیرید«. پس بازوی دم را از بالای آب به 
جلو آورده و وارد آب کنید. در حالی‌که فقط با نگاهتان حرکت دست را دنبال می‌کنید، دوباره صورت را در 

آب فرو ببرید.
4  با بازگشت صورت درون آب، حرکت »بازوی بازدم« را آغاز کنید. همچنان که آب را به طرف عقب فشار 
می‌دهید، عمل »بیرون دادن نفس« را به کندی و با سه شماره انجام دهید. در حین بازدم، نگاهتان به کف 
استخر باشد. حرکت »بازوی بازدم« در بیرون آب و به سمت جلو ادامه مي‌یابد و با ورود مجدد آن به آب، 

بیرون دادن نفس خاتمه می‌یابد.
5  با عبور »بازوی بازدم« از خط شانه، دوباره حرکت »بازوی دم« آغاز و نفس‌گیری را ادامه دهید.

6  اجازه دهید پاها به آرامی​از زمین جدا شده، به حالت شناور درآیید و در حین شنای کرال سینه عمل 
نفس‌گیری را انجام دهید، در حین شنا کردن مرتباً الگوی ذهنی »نفس بگیر« و »نفس را بیرون بده« را تکرار 

کنید. )شکل 26ـ4(



205

فصل4 : شنا

تمرین نفس گیری با کمک دیواره
1  با دست های کشیده، لبه استخر را بگیرید و پاها را به صورت شناور به سمت عقب رها کنید. برای شناور 

ماندن پاها می‌توانید یک تخته شناور در بین پاها قرار دهید یا به صورت ریز پا بزنید. 
2 به سمت »بازوی دم« در سمتی که راحت‌تر نفس می‌گیرید، سر را چرخانده و بدون جدا شدن گوش سمت 

مخالف از آب، عمل نفس گیری را انجام دهید. 
3  پس از نفس گیری، سر را مجدداً در آب فرو برده عمل بازدم را انجام دهید. این حرکت را تا پیدا  کردن 

ایستادن و نفس گیری

شنا کردن و نفس گیری

بازوی دم

بازوی دم

بازوی بازدم

بازوی بازدم
بازوی بازدم

شکل26ـ4ـ مراحل تمرین بازوی دم/ بازوی بازدم
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ریتم کامل نفس گیری از سمت بازوی دم تکرار کنید. )شکل 27ـ4(
4  با فشار دست‌ها به دیواره استخر به عقب سُر بخورید و سپس با انجام یک حرکت بازوی دم و نفس گیری، 

دوباره به سمت دیواره بازگردید.

تمرین نفس گیری با کمک تخته شنا
1 روی آب دراز بکشید، در حالی که با بازوی بازدم تخته شنا را گرفته‌اید، شروع به پا زدن نمایید. در حالی‌که 

فقط حرکت بازوی دم را انجام می‌دهید، حرکت نفس‌گیری )دم و بازدم( را انجام دهید.
2  تخته شنا را بین دو پا قرار دهید و حرکت بازوی دم و بازوی بازدم و کل حرکت نفس‌گیری را انجام دهید 
تا علاوه بر ریتم نفس‌گیری )دم سریع و بازدم کُند( هماهنگی لازم بین حرکت دست‌ها و سر در نفس گیری 

ایجاد شود. )شکل 28ـ4(

شکل27ـ4ـ تمرین نفس گیری با کمک دیواره

شکل28ـ4ـ تمرین نفس گیری با کمک تخته شنا
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جدول 7ـ4ـ جدول بازخوردی نفس گیری

شیوه اصلاح مشکل 

برای  کافی  فرصت  عدم 
عمل دم

 به جای بلند کردن سر از روی آب )زمان‌بری بیش از حد( فقط چرخش سر به بالا 
انجام شود.

 تا رسیدن به زمان کافی برای عمل دم، سرعت دست ها، بخصوص بازوی دم را کاهش 
دهید.

احساس کمبود اکسیژن 
پس از چند بار 

نفس‌گیری

 احتمالاً بازدم به طور کامل انجام نشده و شناگر با خروج سر از آب، یک دم ناقص 
انجام داده است.

 شناگر چرخش سر به پهلو را کامل انجام نداده و دهان کاملًا از آب خارج نشده، لذا 
با ورود آب به دهان، عمل دم ناقص انجام شده است. با کاهش سرعت دست ها فرصت 

کافی برای چرخش کامل سر ایجاد می شود.
 شناگر عمل جذب هوا )دم( و دفع هوا )بازدم( را درک نکرده و فقط عمل فیزیکی 
چرخش سر به پهلو و چرخش صورت به درون آب را انجام می‌دهد. با تمرین دم و بازدم 

در خارج از آب در این حرکت مهارت پیدا می کند.

حرکات  هماهنگی  عدم 
دست با نفس‌گیری پس 

از چند تکرار

 تمرین شناگر کافی نبوده است.
 تنظیم حرکات بازوی دم و بازوی بازدم، قبل از اضافه کردن حرکت نفس‌گیری صورت 

نگرفته است )بازگشت به تمرینات قبلی(

هنرجویان تحت نظارت هنرآموز تمرینات را انجام می​دهند.

شروع/ استارت1 كرال سينه
حالك ه با تكن​كيهاي شنا كردن آشنا شديد، آیا مي دانيدكه چگونه بايد شنا كردن را آغاز كنيد؟ آغاز كردن 
هر شنا نيز تكنیك خاصي دارد. اين تكنكي را »استارت« مي نامند. استارت درواقع كي نوع شيرجه2 است كه 
شناگران در انجام آن تلاش ميك نند، تا به جاي آنكه در عمق آب فرو روند، درسطح آب حركت كنند. بنابراين 

قبل از آموزش استارت، بايد شيرجه مقدماتي را بياموزند. 
استارت هم از كي اصول شش مرحله اي پيروي ميك ند.

	Start ـ١ Diving ـ2                        
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تصاویر آموزشی استارت کرال سینه را با دقت ببینید. )شکل 29ـ4(

شکل29ـ4ـ شروع/استارت کرال سینه با تأکید بر الگوی شش مرحله ای
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با دیدن تصاویر می​توانید به​این سؤالات پاسخ دهید.
وضعيت بدن

 به نظر شما چرا شناگر روي سكو، تلاش ميك ند تا هرچقدر ممكن است بدن خود را كاملًا جمع کند؟
 چرا شناگر در لحظه ورود به آب، بدن را كاملًا كشيده و دركي خط قرار مي دهد؟

هنرآموز، پاسخ​هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي میك​ند. سپس با 
نمایش الگوی آموزشی وضعیت بدن، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می​دهد.

شکل30ـ4ـ الگوی وضعیت بدن
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عملكردپاها
  به نظر شما فاصله پاهای شناگر روي سكو از كيديگر 

حدوداً چقدر است؟
 به نظرشما شناگر با كدام عضو بدن به سکو نيرو وارد 

ميك ند و مفاصل درگير براي نيروگيري كدام اند؟ 
يادداشت  تابلو  روي  را  هنرجويان  هاي  هنرآموز،پاسخ​
و با كمك آنها تحليل و دسته بندي میك​ند. سپس با 
نمایش پوستر آموزشی عملکرد پاها، پاسخ نهایی را به 

هنرجویان ارائه می​دهد. )شکل 31ـ4(

عملكرد دست​ها
 دست​هاي شناگر روي سكو )درحالت خميدگي بدن( درچه حالتي است؟ 

 به نظر شما دست​هاي شناگر در نيروگيري چه نقشي دارند و چگونه حركت ميك نند؟
هنرآموز، پاسخ​هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي میك​ند. سپس با 

نمایش الگوی آموزشی عملکرد دست ها، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می​دهد. )شکل 32ـ4(

شکل31ـ4ـ الگوی حرکت پاها

شکل32ـ4ـ الگوی حرکت دست ها
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سرخوردن
  براساس آنچه ديديد، اولين تماس بدن با آب باكدام عضو بدن است؟

 دست​ها و پاها و بدن درلحظه برخورد با آب چه وضعیتی دارند؟
 شناگر چگونه از رفتن به عمق آب جلوگيري ميك ند؟

 آيا شناگر بلافاصله پس از ورود به آب شروع به شناي كرال ميك ند؟
 هنرآموز، پاسخ​هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي میك​ند. سپس با 

نمایش پوستر آموزشی عملکرد دست ها، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می​دهد. )شکل 33ـ4(

1 تا يادگیري كامل شيرجه مقدماتي، از اجراي استارت پرهيز کنید، زيرا ممكن است با برخورد شكم 
و سينه با سطح آب، آسيب ببينید.

2 در قسمت​هاي كم عمق شيرجه و استارت نزنيد.
3 در هنگام شيرجه، مراقب سرخوردن پاها روي كاشي​هاي لبه استخر باشيد.

شکل33ـ4ـ الگوی سرخوردن

نکته
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ارزشیابی بازخوردی

1 فاصله پاها از یکدیگر، روی سکو حدوداً چقدر است و به چه عواملی بستگی دارد؟
2 نقش دست​ها در نیروگیری در حین استارت، و درحمایت از سر و بدن در لحظه ورود به آب چیست؟

3 وضعیت کلی بدن در اولین لحظه ورود به آب چگونه است؟ 

تمرينات استارت كرال سينه

برای اینکه بتوانید تکنیک استارت کرال سینه را انجام دهید لازم است تا ابتدا تکنیک شیرجه را بیاموزید در 
واقع شیرجه پیش نیاز استارت است. پس از اینکه اصول شیرجه را آموختید و در آن تبحر کافی پیدا کردید، 

قادر خواهید بود با تغییراتی جزئی در اجرای آن استارت کرال سینه را اجرا کنید.
تمرین شیرجه مقدماتی از حالت نشسته

1 به حالت چمباتمه در لبه استخر در قسمت نسبتاً عمیق قرار بگیرید. مچ پاها و زانوها تقریباً به هم نزدیک 
باشد. بالاتنه از کمر به جلو خم شده و سینه به ران‌ها نزدیک می‌شود. دست ها کشیده در بالای سر و بازوها 

چسبیده به گوش، شست ها در یکدیگر قلاب شوند.
2 با فشار کف پا به لبه استخر و باز کردن 
با  پرتاب کنید.  به طرف جلو  را  بدن  زانوها، 
بین  از  سر  خروج  اجازه  سر  به  ها  بازو فشار 
دست ها را ندهید. اولین عضوی که وارد آب 

می‌شود، نوک انگشتان دست ها می‌باشد.
3 سعی کنید ورود بدن به آب با زاویه کمی ​

نباشد تا با شکم به سطح آب برخورد نکنید. 
و  سروسینه  وضعیت  و  جلو  به  بدن  پرتاب 

دست ها از اهم موارد قابل توجه است.
4 بلافاصله پس از ورود به آب، سر و سینه 
را به سمت بالا و سطح آب متمایل کنید تا 

بیش از حد عمق نگیرید.
5 همین تمرین را این‌بار با حالت زانو زده 
)یک پا زانو زده( انجام دهید. )شکل 34ـ4(

مرحله 1

مرحله 3

مرحله 2

مرحله 4

شکل34ـ4ـ مراحل تمرین شیرجه مقدماتی از حالت نشسته
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 جدول 8 ـ4ـ جدول بازخوردی شیرجه مقدماتی

شیوه اصلاحمشکل

 فشار کف پا به لبه استخر به سمت عقب و پایین باشد تا بدن به سمت با حالت چمباتمه وارد آب شدن
جلو و بالا پرتاب شود

اولین عضو ورودی به آب انگشتان 
دست ‌نباشد.

 فشار کافی بازوها برای نگه داشتن سر بین دست ها انجام شود و سر و 
سینه در هوا به جلو آورده شوند )حالت گوژپشتی( 

 زاویه ورود دست ها به آب کم بوده و باید بیشتر شود.

تمرین شیرجه مقدماتی از حالت ایستاده با زانوهاي خمیده
1 در منطقه عمیق در کنار استخر بایستید. بازوهای کشیده به جلو و چسبیده به گوش‌ها، با فشار، سر را در 
بین خود نگه می‌دارند. شست‌های دست در هم قلاب شده، از ناحیه مچ پا، زانو و مفصل ران به جلو خم شوید 

تا بالاتنه به سمت استخر متمایل شود.
2 سنگینی بدن را به جلو متمایل کنید، به طوری که حالت سقوط کردن در آب را پیدا کنید. هیچ تغییری در 
وضعیت بالاتنه، سر و دست ها ندهید، تا زمانی که به نیمه راه سقوط در آب برسید. در این لحظه با باز کردن 
مفاصل زانو و وارد کردن فشار به لبه استخر، بدن را به جلو پرتاب کنید. در تمام لحظات حالت دست ها و سر و 

سینه را حفظ کنید. آخرین نیروی وارده به لبه استخر از طریق باز کردن مفصل مچ پا انجام می‌‌شود.
3 بدن از لبه استخر جدا شده، پاها در حالت صاف و به هم چسبیده و با پنجه‌های کشیده در امتداد بدن 
قرار دارند. فشار به لبه و به سمت عقب و پایین بوده تا بدن به سمت جلو و بالا پرتاب شده و با زاویه حدود 
۴۵ درجه وارد آب شود. تا لحظه ورود انگشتان )اولین عضوی که وارد آب می‌شود( دست ها و سر و سینه 

وضعیت خود را حفظ می‌کنند.
4 با ورود به آب، برای نرفتن به عمق زیاد، سر و سینه را به سمت بالا متمایل کنید و روی آب شناور شوید و 

شروع به پا زدن کنید.
5 همین تمرین را با دو گام فاصله از لبه استخر انجام دهید و با نزدیک شدن به لبه استخر یک لحظه متوقف 

شده، سریعاً سر و سینه را به حالت تمرین اولیه درآورده و اقدام به شیرجه نمایید. )شکل 35ـ4(

مرحله 1

مرحله 3

مرحله 2

شکل35ـ4ـ مراحل تمرین شیرجه مقدماتی از حالت ایستاده با زانوهای خمیده

مرحله 4
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جدول 9ـ4ـ جدول بازخوردی شیرجه مقدماتی ایستاده

شیوه اصلاحمشکل

عدم اوج گیری لازم برای پرتاب بدن به بالا

 آخرین مفصلی که باز می‌شود مچ پاست، قبل از باز کردن مفصل 
زانو، مفصل مچ پا باز نشود.

 نیروی وارده توسط کف پا و پنجه‌ها، به سمت عقب و پایین باشد، 
تا بدن به طرف جلو و بالا اوج بگیرد.

با  ابتدای حرکت  در همان  در آب  سقوط 
سینه و شکم

باز  با  به جلو( سریعاً  بدن  انتقال سنگینی  )با  راه سقوط  نیمه   در 

کردن زانوها، حالت پرشی به بالا را انجام دهید.
 استفاده از یک چوب بلند در ارتفاع ۳۰ سانتی‌متری لبه استخر و 
برای درک  رونده،  پای شیرجه  فاصله حدود ۲۰ سانتی‌متری ساق 

پرش به سمت جلو و بالا به جای پرش به جلو مؤثر است.

انجام تمرینات  به  اقدام  یافتند، هنرآموز  اجرای شیرجه مقدماتی مهارت  اینکه هنرجویان کاملًا در  از  پس 
استارت کرال سینه می​نماید.

تمرین استارت ساده کرال سینه )از لبه استخر/سکو(
1 پس از حصول اطمینان از یادگیری شیرجه مقدماتی و نحوه ورود صحیح بدن به آب، روی سکو یا لبه 

استخر قرار بگیرید. پاها به فاصله ۱۰ سانتی‌متر از یکدیگر و شست‌ها به لبه چسبیده‌اند.
پس از محکم کردن پاها، از مفاصل ران، سر و سینه را به طرف جلو متمایل کنید. دست ها در کنار بدن آویزان 

و سر کمی ​رو به جلو و بالا و چشم‌ها به جلو نگاه کنند. این مرحله را اصطلاحاً »به جای خود« می‌نامند.
2  به محض شنیدن کلمه »حاضر«، دست ها را به عقب و بالا ببرید تا بدن به سمت جلو و پایین متمایل شود.

3 با اعلام کلمه »رو« و زمانی‌که بدن به نیمه راه سقوط می‌رسد، با فشار به سکو یا لبه استخر و باز کردن 
مفاصل ران و زانو خود را به جلو و بالا پرتاب کنید. در همین لحظه دست ها را که در عقب بدن قرار دارند 

به طرف جلو طوری پرتاب کنید که سر در بین دست ها و به حالت کاملًا کشیده درآید.
4  در استارت، زاویه ورود به آب کمتر از شیرجه مقدماتی می‌باشد )حدود ۲۰ـ۱۵ درجه( بدن صاف و کشیده 

و بدون خمیدگی، نیزه‌ وار وارد آب می‌شود و با بالا بردن سر و سینه از رفتن بدن به عمق جلوگیری کنید.
5 با ورود کامل بدن به آب و شناور شدن، شروع به پا زدن کرده و حرکت کشش دست زیر آب را انجام دهید. 

)شکل 36ـ4(
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شکل36ـ4ـ مراحل تمرین استارت ساده کرال سینه )از لبه استخر/ سکو(

حاضر

به جای خود

رو
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جدول 10ـ4ـ جدول بازخوردی استارت کرال سینه

شیوه اصلاحمشکل

عدم درک مسیر صحیح حرکت در هنگام 
جدا شدن از سکو یا لبه استخر

 در صورت استارت از سکو، مسیر حرکت بیشتر به سمت جلو و در استارت 

از لبه استخر، مسیر حرکت به سمت جلو و بالا خواهد بود.

 خارج شدن سر از سینه سبب یکی از دلایل برخورد سینه با آب استبرخورد شدید سینه با آب
 پــرش اولیــه از لبــه اســتخر یــا ســکو، حالــت نیــزه‌ای بــدن را تقویــت 

می‌کنــد.

هنرجویان تحت نظارت هنرآموز تمرینات را انجام می​دهند.

1 استارت شامل دو قسمت است:    الف ( زمان پرواز )فاصله جدا شدن از سكو تا اولين تماس با آب (
ب( زمان سرخوردن )اولین تماس با آب تا اولین حرکت دست و پا(

توجه داشته باشید که زمان سرخوردن با ارزش تر از زمان پرواز است 
2 براي حفظ حالت ايرودينامكيي بدن، تا تماس كامل سر با آب، سر را از فاصله بين دست​ها خارج نكنيد 

)گوش​ها درتماس با دست​ها(

ارزشیابی بازخوردی
استارتك رال سينه، حداكثر= 1/5 نمره 

= سرخوردن  و  آب  به  صحيح  ورود   + صحيح(  )استارت  شيرجه  انجام   + سكو  روي  صحيح  ار   استقر
 10 / )3بخش × نمره 5 متعلق به هر بخش( = 1/5 نمره                                                                            

انجام ناقص هر بخش منجر به كسر نمره آن بخش در فرمول فوق می​شود.

شناي كرال پشت1
سال​هاست كه بشر با قدرت انديشه و تعقل دريافته كه قادر است با آگاهي از اصول علمي، هرروز توانايي هاي 
بيشتري را كشف كرده و با ممارست و تمرين، مهارت​هاي متنوع تري را به نمايش بگذارد. شناكردن به پشت، 
كيي از اين مهارت​هاست، زيرا فرد با وارد كردن نيروي مؤثر، به حالت افقي و در جهت پشت به مسير حركت، 

پيشروي ميك ند.
تصاویر آموزش کرال پشت را با دقت ببینید )شکل 37ـ4(. 

نکته

Back Crawl ـ١
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     )1(

  )2(

    
    )3(

)4( 
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  )5(

  )6(   

    
   )7(

)8(  

شکل37ـ4ـ الگوی حرکت شنای کرال پشت با تأکید بر الگوی کلی شنای کرال پشت
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با دیدن تصاویر می​توانید به​این سؤالات پاسخ دهید.
وضعيت بدن

 به نظر شما دراين شنا، وضعیت بدن شناگر نسبت به شنای کرال سینه، چه تفاوتی دارد؟
به نظر شما مهم ترين عامل كليدي براي حفظ حالت افقي بدن چيست؟ 

هنرآموز، پاسخ​هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي میك​ند. سپس با 
نمایش الگوی وضعیت بدن، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می​دهد. )شکل 38ـ4(

شکل38ـ4ـ الگوی وضعیت بدن
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عملكرد پاها
 به نظر شما چه مفاصلي در حركت پازدن درگير هستند؟

 به نظر شما پاها تا چه سطحي از آب بالا مي آیند؟  
هنرآموز، پاسخ​هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي میك​ند. سپس با 

نمایش الگوی حرکت عملکرد پاها، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می​دهد. )شکل 39ـ4(

شکل39ـ4ـ الگوی حرکت پاها
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عملكرد دست​ها
 به نظر شما كدام قسمت دست ابتدا وارد آب مي شود؟

 به نظر شما زاويه آرنج درزمان ورود دست، چه نوع زاویه​ای است؟  
 به نظر شما كدام قسمت حركت دست )بالايي آب به زير آب( در پيشروي مؤثر است؟ چرا؟

هنرآموز، پاسخ​هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها تحليل و دسته بندي میك​ند. سپس با 
نمایش الگوی حرکت عملکرد دست ها پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می دهد. )شکل40ـ4(

شکل40ـ4ـ الگوی حرکت دست ها



222

 نفس گيري
  با توجه به اينكه صورت شناگر خارج از آب است، الگوي دم و بازدم شناگر چگونه انجام مي شود؟

با توجه به حركت شناگر، به پشت در مسير حركت، ممكن است شناگران مبتدي در پايان عرض يا طول 
استخر، با ديواره هاي استخر و يا در حين شنا با ساير هنرجويان برخورد كنند. هنرجويان به اين نكته 

مهم توجه كنند.

ارزشیابی بازخوردی 
 در عملكرد پاها، حركت پا از كدام مفصل آغاز مي شود؟

فاصله بازوها در حين حركت با سر شناگر حدوداً چه اندازه است؟
فاصله مناسب چانه تا سينه شناگر درحين شناكردن حدوداً چقدر است؟

باتوجه به نگراني كودكان از قرارگيري صورت در آب، برخي از مربيان در آموزش شنا به كودكان، از شناي 
كرال پشت آغاز ميك نند.

نقش دست​ها در ايجاد و نيروي پيشروي شناگر، بيشتر از پاهاست و پاها بيشتر نقش متعادل و متوازن 
نگاه داشتن بدن شناگر را دارند.

ارزشیابی
كي طول شناي كرال پشت. حركت از درون آب : حداكثر 3 نمره 

حركت صحيح پا + حركت صحيح دست + وضعيت صحيح بدن + تنفس آرام +   كي طول كامل = 5 
بخش × 6 نمره هر بخش تقسیم بر 10 مساوی است با نمره هنرجو

حركت ناقص هربخش و كسر نمره از آن بخش = 5 بخش × سهم نمره هر بخش تقسیم بر 10 مساوی 
است با نمره هنرجو

عدم توانايي شنا دركي طول، ملاكي براي عدم پذيرش فرد در پايان دوره خواهد بود.

تمرینات شنای کرال پشت
تمرينات شناي كرال پشت، علاوه بر هدف كسب مهارت در شناكردن، تأيكد برسازگاري بدن با شرايط كاملًا متفاوت 
در شيوه حركت دارد، يعني توانايي حركت فرد درحالت افقي )مخالف حالت عمودي درراه رفتن روی زمین( و 

درعين حال توانايي حركت رو به عقب )مخالف حالت روبه جلو درراه رفتن(          

ایمنی

نکته
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تمرینات وضعیت بدن
تمرین شناوری به پشت

1 در مقابل دیواره استخر درون آب زانو بزنید و در حالی 
که شکم و سینه به دیواره چسبیده، دست​ها را از طرفین 
 باز کنید و کف دست ها را به دیواره بچسبانید، به طوری که 

دست​ها، شانه‌ها و بخشی از گردن در آب قرار گیرد.
ا خم کردن سر به عقب به سقف نگاه کنید و  2  ب
به  قرار دهید.  بر روی آب  افقی  به حالت  را  صورت 

طوري‌که فقط بینی و دهان روی سطح آب بماند.
3  یک نفس عمیق بگیرید و ریه‌ها را کاملًا پر از هوا 
کنید. حال آنقدر سر را به عقب بکشید تا بدنتان در 
آب غوطه‌ور شده و زانوهایتان از کف استخر جدا شود.

4  به تدریج دست​ها را به حالت کشیده به بالای سر 
ببرید اما در زیر آب نگه داشته و به آرامی​حرکت دهید. 
پاها را کشیده و باسن و لگن را به طرف سطح آب، بالا 

بیاورید به طوری که زانوها به سطح آب برسند.
5  دوباره زانوها را خم کنید و با حرکت دست​ها از 
بالای سر به طرف پایین و زیر، کنار بدن به آرامی، آماده​ 

ایستادن روی دو پا شوید )شکل 41ـ4(.

شکل41ـ4ـ مراحل تمرین شناوری به پشت



224

جدول 11ـ4ـ جدول بازخوردی تمرین شناوری به پشت

شیوه اصلاحمشکل

ــالا آوردن فرو رفتن پاها در آب ــاض عضــات شــکمی​و ب ــا انقب  دارای پاهــای ســنگین هســتید. ب
لگــن خاصــره، روی ســتون فقــرات شــناور شــوید.

ورود آب به درون گوش‌ها در 
حالت شناوری به پشت

 با شروع حرکت بدن، این مشکل برطرف خواهد شد.

 شانه‌ها را پایین بیاورید.انقباض درناحیه گردن و شانه‌ها
 کف دست ها را رو به سطح آب قرار دهید.

 با تنفس عمیق و پر کردن ریه‌ها از هوا و کمک به شناور ماندن، بگذارید آب 
سر شما را نگه دارد.

تمرین شناوری به پشت با یار کمکی
1  دیواره را بگیرید، زانوها را در سینه خم کنید و همراه با بردن دست‌ها به سمت بالا و سر به عقب به 

حالت شناور درآیید.
2  پس از شناور شدن، یار کمکی دست های خود را زیر سر شما قرار مي‌دهد تا به حالت شناوری کامل 

درآیید. به ​این شکل یک عرض استخر را طی کنید )شکل 42ـ4(.

شکل42ـ4ـ مراحل تمرین شناوری به پشت با یار کمکی
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تمرین هم راستایی سر و ستون فقرات
1  به صورت افقی در آب دراز بکشید. ابتدا ستون فقرات را صاف کنید و هیچ حرکتی به سمت جلو انجام 

ندهید.
2  ابتدا چانه را به سمت سینه حرکت دهید تا سطح آب یا »خط آب« درست زیر نرمة گوش شما قرار گیرد. 
در این حالت پاها ممکن است در آب فرو رود. حال با جمع کردن زانوها در شکم، مانند حالت نشسته قرار 

بگیرید. متوجه می‌شوید این کار بسیار مشکل است. دوباره به حالت افقی دراز بکشید.
3  این بار، سر را به عقب حرکت دهید و چانه را بالا بیاورید تا گوش‌هایتان کاملًا در آب قرار بگیرند. و با 
ایجاد قوس در کمر، ناف خود را از آب بالا بیاورید. در این حالت هم پاها در آب فرو می‌روند. دوباره به حالت 

افقی دراز بکشید.
4  این بار صورت رو به بالا، چانه در حالت معمولی و ستون فقرات را صاف نگه دارید. خط آب اطراف صورت 
شما قرار می‌گیرد. یعنی گوش‌ها در آب، چانه روی آب و گردن و شانه‌ها به صورت شل و آزاد هستند و مثل 

آن است که سر روی یک بالش قرار دارد. )شکل 43ـ4(

شکل43ـ4ـ تمرین هم راستایی سر و ستون فقرات

خط آب خوب

خط آب پایین

خط آب بالا
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تمرینات پای کرال پشت
تمرین پا زدن با کمک دیواره

1  در لب استخر بنشینید و پاها را به حالت کشیده تا ناحیه ران‌ها در آب بگذارید. بالاتنه را به عقب متمایل 
کرده و به دست ها تکیه کنید. با پرتاب آب به بالا توسط سینه پا، اقدام به پا زدن کنید. 

تلاش کنید زانو و مچ پا کاملًا کشیده و بدن در یک راستا قرار گیرد.
2 به آرامی​ درون آب قرار بگیرید و در حالی که به پشت خوابیده‌اید، با دست ها در بالای سر، لبه استخر را 

بگیرید و شروع به پا زدن کنید.
3 تخته شنا را روی سینه به بغل بگیرید و شروع به پا زدن کنید. )شکل 44ـ4(

تمرین فوران آب )درک فشار به سمت بالاو هل دادن به سمت پایین(

1 در آبی به عمق کمرتان بایستید. ابتدا حرکت را با دست انجام دهید. یک بازو را به حالت کشیده به جلو، 
حدود ۳۰ سانتی‌متر بالاتر از آب نگه دارید. دست خود را با فشار به پایین و داخل آب بیندازید. آب به همه 

جا پخش شده، صدای زیادی تولید می‌شود. 
2  این بار، بازوی خود را به حالت کشیده به جلو، حدود ۳۰ سانتی‌متر زیر آب نگه دارید. دست خود را با 
فشار تا حدود ۱۰ سانتی متری زیر سطح آب بالا بیاورید. فوران آب را می‌بینید. سعی کنید این حرکت را 

چندین بار انجام دهید تا فشار به سمت بالا را حس کنید. توجه کنید دست از آب خارج نشود.
3  همین کار را با پاهای خود امتحان کنید. پشت به دیواره بایستید. پای خود را به صورت کشیده به جلو، 
حدود ۳۰ سانتی متر از سطح آب بالا بیاورید و سپس با فشار به داخل آب بیندازید. آب به همه جا پخش شده، 
صدای زیادی تولید می‌شود. حال پای خود را ۳۰ سانتی‌متر زیر آب نگه دارید. با پنجه کشیده و با فشار، پای 
خود را تا نزدیک سطح آب بالا بیاورید، اما نگذارید هیچ قسمتی از پای شما از سطح آب بالا بیاید. فشار آب 

به سمت بالا را با پای خود احساس کنید.
4 اکنون به صورت افقی در آب دراز بکشید. صورت رو به بالا و ستون فقرات صاف باشد. بازوها کنار بدن و 
انگشتان پا کشیده باشد. پاشنه پای خود را حدود ۳۰ سانتی‌متر به پایین و داخل آب فشار دهید و سپس، با 
سرعت و با فشار آن را تا زیر سطح آب بالا بیاورید و فوران آب را ببینید. این عمل را با هر دو پا انجام دهید.

شکل44ـ4ـ مراحل تمرین پا زدن با کمک دیواره
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5 حرکت پاشنه پا به پایین و پنجه پا به بالا را به صورت متناوب و با سرعتی یکنواخت با هر دو پا انجام 
دهید. توجه کنید که حرکت رو به بالا را با فشار )با پاشنه کشیده( و حرکت رو به پایین را آرام )با پاشنه( 

انجام دهید. )شکل45ـ4(

شکل45ـ4ـ مراحل تمرین فوران آب )درک فشار به سمت بالا و هل دادن به سمت پایین(
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شیوه اصلاحمشکل

 کشیدگی بیشتر در پنجه پا و کنترل حرکت مچ در فشار آب به بالاخروج پنجه پا در فشار پا به بالا

عدم پیشروی به جلو
) درجا زدن(

 پا زدن به بالا باید با فشار بیشتری نسبت به پا زدن به پایین باشد.
 زانوها باید خمیدگی بسیار جزیی داشته باشد و کشیدگی بیشتر در پنجه پا 

انجام شود.

تأثیر بیشتر ضربه پا به پایین 
نسبت به ضربه پا به بالا

  عضلات چهار سر )روی ران( بیشتر از عضلات همسترینگ )پشت ران( 
فعال شوند.

  در حرکت پا به پایین، پاشنه پا را شل کنید و در حرکت پا به بالا پنجه را 
کشیده و با فشار به بالا حرکت دهید.

 
تمرین پای دوکی )پاهای کشیده، پنجه​های کشیده و شست های نزدیک به هم، زانوهای کمی​خمیده(          
1 به پشت شناور شوید و دست ها را بالای سر کشیده و محکم درهم قفل کنید. ستون فقرات را صاف نگه 
دارید و آرنج‌ها را به گوش‌ها فشار دهید. با چرخانیدن پاها )مچ به داخل( انگشتان شست پا را به یکدیگر 
نزدیک کرده و با پنجه‌های کشیده و زانوی کمی​خمیده شروع به پا زدن کنید. توجه کنید که با چرخانیدن 

پاها به داخل، زانوها و کفل‌ها نیز به داخل می‌چرخند.
2 حال برای درگیر کردن عضلات مناسب در پا زدن )عضلات چهار سررانی و پشت رانی یا همسترینگ( 
یک تخته شنا را با یک دست روی ران ها و زانوها قرار دهید. شروع به پا زدن کنید، در حالی که دست دیگر 

کشیده در بالای سر است، تا احساس کنید زانوهایتان به تخته برخورد می‌کند. 

جدول13ـ4ـ جدول بازخوردی تمرین پای دوکی

شیوه اصلاحمشکل

 ناشی از بالا آوردن بیش از حد زانوهاست. پا زدن را با حرکت پاشنه به سمت پاشیده شدن آب به صورت
پایین اصلاح کنید.

درد در ناحیه عضلات پشتی 
در هنگام صاف بودن پاها

 نیاز به تمرین بیشتر در پا زدن با ستون فقرات صاف
کمر  درد  به  منجر  بیشتر  )عمق  سانتی‌متر   ۳۰ حدود  در  زدن  پا  عمق  تنظیم   

می‌شود(
 عدم وارد کردن فشار با پاشنه پا در حرکت به سمت پایین )فشار فقط به سمت 

بالا و با پنجه پا(

برخورد انگشتان پا در حرکت 
بالا و پایین )حالت پا چنبری(

 در ابتدای تمرینات امری طبیعی است. به مرور نیاز به تنظیم فاصله و اجرای نرم 
ضروری است.

عدم توانایی در نزدیک کردن 
انگشتان شست پا به یکدیگر

 نیاز به چرخش زانوها به داخل دارد.
 انجام تمرینات انعطاف‌پذیری در مناطق لگن ـ زانو و مچ پا



229

فصل4 : شنا

تمرینات دست کرال پشت )تمرینات در خشکی(
تمرین ساعت ورود به آب )تأکید بر ورود انگشت کوچک(

پشت به دیوار بایستید و تصور کنید که یک ساعت بزرگ  1
در پشت شما روی دیوار است. یک بازوی خود را بالای سر و 
به صورت کشیده و چسبیده به گوش قرار دهید. فکر کنید که 
می‌خواهید دست خود را برای کرال پشت )ابتدا انگشت کوچک( 
وارد آب کنید. دست خود را در وضعیت ساعت ۱۲ قرار دهید 
و تلاش کنید بازوی خود را به طرف پایین بیاورید )مانند ورود 
دست به آب در عمق ۳۰ سانتی‌متری(. متوجه می‌شوید که شانه 

اجازه چنین چرخشی را نمی‌دهد.
بار، بازو را در  2 دوباره بازوی خود را بالای سربکشید. این 
وضعیت ساعت ۱ قرار دهید و تلاش کنید بازو را پایین بیاورید 

)مانند ورود دست به آب در عمق ۳۰ سانتی‌متری(.
متوجه می‌شوید که شانه آزادانه دور مفصل خود می‌چرخد. 
یا ۲  برای برخی شناگران در وضعیت ساعت ۱:۳۰  امر  این 

راحت‌تر خواهد بود.
3 این کار را با دست دیگر نیز انجام دهید و ساعت مناسب 
وضعیت شانه‌هایتان را پیدا کنید. ۳۰ ثانیه حرکت را متناوباً 

انجام دهید.
4 تمرین مرحله ۳ را با چشمان بسته انجام دهید و سپس 
با چشمان باز، تا اصلاح کامل وضعیت مناسب شانه‌ها حاصل 

گردد )ورود هریک از دست ها به آب در ساعت مناسب(
5 تمرین مرحله ۳ را در آب امتحان کنید و ساعت را روی 

کف استخر تصور کنید. )شکل 46ـ4(

شکل46ـ4ـ تمرین ساعت ورود به آب )تأکید بر ورود انگشت کوچک(
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                            جدول14ـ جدول بازخوردی تمرین ساعت ورود به آب

شیوه اصلاحمشکل

عدم توانایی قرارگیری در وضعیت 
ساعت ۱

 اگر علی رغم تلاش برای قرارگیری در وضعیت ساعت ۱، کماکان دست 
در وضعیت ساعت ۱۲ باشد )در مورد بیشتر افراد این امر صادق است( 

سعی کنید در ذهن خود در وضعیت ساعت ۲ قرار بگیرید

عدم توانایی چرخش آزادانه دست 
حتی در وضعیت ساعت ۱

 قرار دادن بدن جلوتر از شانه

 تلاش برای پایین بردن دست فقط تا عمق ۳۰ سانتی‌متری
تمرین آرنج قفل شده

1  پشت به دیوار قرار بگیرد و یک هنرجوی دیگر با یک تکه گچ روی دیوار به دور شانه‌ها و سرتان را علامت 
بزند.

2  همچنان که در داخل شکلی که روی دیوار کشیده‌اید، قرار گرفته‌اید، دست خود را درحالی که گچ را 
گرفته به بالای سر ببرید، گویی می‌خواهید دست را وارد آب کنید. در این وضعیت علامتی روی دیوار بکشید 

و دوباره بازو را کنار بدن بازگردانید.
3 دوباره دستی را که گچ دارد بالای سر برده و 
در حالت ورود دست به آب قرار گیرید، اما این 
بار تلاش کنید که آرنج در وضعیت قفل شده قرار 
گیرد )مانند وقتی که سعی می‌کنید دست خود 
برسانید(  کتابخانه  بالای  در طبقات  کتابی  به  را 
از علامت  که  بکشید  دیوار  روی  دیگری  علامت 

قبلی متمایز باشد.
4  از دیوار فاصله بگیرید و دو علامت را با هم 
آرنج،  کردن  قفل  با  که  می‌بینید  کنید.  مقایسه 
راستای  در  و  شما  شانه  بالای  علامت  دومین 
اول  علامت  که  حالی  در  دارد،  قرار  شانه تان 
نزدیک تر به سر قرار گرفته. ثانیاً دومین علامت 
از علامت  بالاتر  روی دیوار حدود ۱۲ سانتی‌متر 
و  بلندتر  حرکتی  نشان‌دهنده  که  است  اول 

طولانی‌تر توسط دست است.
5  اکنون در آب قرار بگیرید و با فشار دیواره، شروع 
بیرون  در  کنید. حرکت دست  کرال پشت  به شنای 
این  کنید.  اجرا  شده  قفل  آرنج  بر  تمرکز  با  را  آب 
عمل باعث حرکت دست طولانی‌تر خواهد شد )شکل 

47ـ4(.
شکل47ـ4ـ تمرین آرنج قفل شده
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جدول1٥ـ4ـ جدول بازخورد تمرین آرنج قفل شده

شیوه اصلاحمشکل

عدم احساس قفل شدن آرنج در حین 
شنا کردن در آب

ــاً  ــج کام ــدن آرن ــل ش ــس قف ــام داده و از ح ــکی را انج ــات خش  تمرین
ــوید. ــن ش مطمئ

در  آرنج  قفل شدن  از  اطمینان  وجود 
بیرون آب، عدم اطمینان از قفل بودن 

آرنج درون آب

 با قفل بودن آرنج، در بیرون آب، امکان قفل بودن آن درون آب افزایش 
می‌یابد. اما تمرکز روی این مساله در آب، مانند احساس برداشتن کتابی از 

طبقات بالای کتابخانه بسیار مؤثر است.

موجب  آب،  بیرون  بازوی  روی  تمرکز 
آب  درون  بازوی  روی  تمرکز  عدم 

می‌شود

ارتباط  افزایش تعادل عضلات و وجود   یک مزیت اصلی قفل کردن آرنج 
بین دست هاست. وقتی یک دست در بالاترین نقطه قرار دارد، دست دیگر در 
پایین ترین نقطۀ ممکن است. آغاز حرکت یک دست با اتمام حرکت دست 

دیگر هم زمان است.

تمرینات دست کرال پشت)در آب(
تمرین کششی /فشاری

1 به پشت در آب شناور شوید. صورت رو به بالا و ستون فقرات صاف باشد. در حالی که یک بازو در کنار بدن 
و بازوی دیگر بالای سرکشیده و در راستای شانه است، شروع به پا زدن صحیح کنید.

2 حرکت دست را با ورود دست کشیده، تا عمق حدود ۳۰ سانتی‌متر به آب در یک مسیر صاف به پایین 
آغاز کنید. اولین عضو ورودی، انگشت کوچک بوده و هم زمان با ورود دست به آب شانه و کفل سمت مخالف 
بالا می‌آیند. از عمق ۳۰ سانتی‌متری آرنج را کاملًا بی‌حرکت نگه داشته و سرانگشتان و کف دست به طرف 
سطح آب حرکت می‌کنند تا آب را به سمت پاهای شما فشار دهند. حرکت دست تا رسیدن به راستای شانه 
طوری انجام می‌شود که بازو در این نقطه در یک زاویه قائمه قرار می‌گیرد. این بخش »بخش کششی« حرکت 

بازوهاست.
3  از نقطه پایان کشش، بازوی خود را در طی یک حرکت پارویی سریع صاف کنید تا دست شما در راستای 
پایین کفل متوقف شود. در نقطه پایانی سرانگشتان به طرف پاها کشیده شده‌اند و مچ به سمت پایین است. 
در این بخش که »بخش فشاری« نامیده می‌شود، به طور هم زمان کفل موافق را به سمت بالا بچرخانید تا به 

نیروی پیش بری حرکت بیفزاید.
4 پس از خروج دست از آب، مجدداً حرکت را با همان دست تکرار کنید. توجه داشته باشید که مسیر حرکت 
دست در کنار بدن شکل S بوده که خمیدگی بالا مربوط به حرکت کششی و خمیدگی پایین مربوط به حرکت 

فشاری است. این حرکت را برای دست دیگر نیز انجام دهید. )شکل 48ـ4(
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جدول 16ـ4ـ جدول بازخوردی تمرین کششی/فشاری

شیوه اصلاحمشکل

حرکت  در  شانه  در  درد  احساس 
دست به عمق ۳۰ سانتی‌متری

ثابت  زیرا  پایین،  به سمت  موافق دست حرکت  و کفل   اجازه چرخش شانه 
نگه داشتن شانه و کفل در حین حرکت دست به عمق ۳۰ سانتی‌متری مغایر 

طبیعت آناتومیکی بدن است.

زیر  در  دست  رسیدن  هنگام  در 
دست  کف  کفل،  راستای  در  آب 

رو به بالا باشد

 نشان می‌دهد که حرکت به جای مسیر S شکل، در مسیر دایره​ای انجام شده و 
شناگر به جای فشار آب به سمت پا، آب را به بالا فشار می‌دهد و در نتیجه بدن 
به جای حرکت به جلو، به سمت پایین حرکت می‌کند. راه چاره رعایت مسیر 

S شکل است.

خروج انگشتان در هنگام رسیدن 
دست در زیر آب در راستای شانه

 احتمالاً ناشی از نزدیک بودن دست به شانه و عدم ایجاد زاویه قائمه دست با 
شانه است، بنابراین نیاز به چرخش داخلی شانه و کفل موافق، همراه حرکت 

دست به داخل می‌باشد.

شکل48ـ4ـ مراحل تمرین کششی/فشاری
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برگشت در شنا
طول استخرها متفاوت است و شناگر برای طی مسیر در مسافت هایی بیش از طول استخر، لازم است هر بار 
که به انتهای مسیر می رسد، برگشت کند. بنابراین باید با اصول کلی برگشت ها و نکات خاص هرکدام با توجه 

به نوع شنا و انواع برگشت های ساده و قهرمانی آشنا باشید.
در اینجا با توجه به محتوای کتاب و سطح آموزش، صرفاً به دو نوع برگشت ساده کرال سینه و کرال پشت 

اشاره می کنیم.

برگشت ساده شنای کرال سینه
مرحله 1ـ درحالی که با شنای کرال سینه به دیواره استخر نزدیک می شوید، دستی را که در آخرین حرکت 
به دیواره نزدیک تر است )راست یا چپ( در همان حالت کشیده و دست دیگر را در امتداد بدن و در کنار پاها 

و در نزدیکی سطح آب نگه دارید. این مرحله را  »مرحله ورود« می نامیم.
مرحله 2ـ با نزدیک تر شدن به دیواره استخر و لمس دیواره با دست کشیده، بلافاصله همراه با تکیه کردن به 
دست سمت دیواره، پاها را از زانو و ران در ناحیه شکم جمع کرده و به دیواره نزدیک کنید. دست دوم را در 

سطح آب به صورت کشیده نگه دارید. این مرحله را »مرحله چرخش« می نامیم.
مرحله 3ـ به محض تماس انگشتان و سینه پا به دیواره استخر، سر را به سمت پایین و داخل آب آورده، دست 
نزدیک به دیواره از بالای سر حرکت کرده و کنار و به موازات دست دوم قرار می گیرد. به محض قرارگیری 
دست ها کنار یکدیگر و سر در زیر آب، پاها به دیواره فشار آورده، تا بدن را از دیواره استخر دور کنند. این 

مرحله را »مرحله خروج« می نامیم.
مرحله 4ـ مرحله آخر یا »مرحله سر خوردن«، در واقع با همان اصول سر خوردن با فشار پاها به دیواره 
انجام می شود. در این مرحله صورت کاملًا به سمت کف استخر و سر در راستای بدن و محصور به دو بازو 
است. با پایان نیروی پاها جهت پیش بری بدن در آب اقدام به اجرای حرکات دست و پای کرال سینه کنید 

)شکل 4-49(
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شکل49ـ4ـ مراحل برگشت ساده در کرال سینه
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برگشت ساده شنای کرال پشت
دست  ورود«،  »مرحله  در  1ـ  مرحله 
و  رسیده  استخر  دیواره  به  کشیده 
دست دیگر با حالت کشیده، کنار بدن 

می گیرد. قرار 
با  کشیده  دست  تماس  با  2ـ  مرحله 
دیواره، پاها از زانو و ران شروع به جمع 
شدن کرده و در همان نقطه، جای پاها 
و دست ها روی دیواره عوض می شود. 
خواهد  »مرحله چرخش«  مرحله  این 

بود.
مرحله 3ـ در »مرحله خروج«، سینه 
با  کاملًا  بدن  در  شده  جمع  پاهای 
دیواره در تماس بوده و دست کشیده 
با جدا شدن از دیواره از زیر سطح آب، 
در  دیگر  دست  موازات  به  و  کنار  در 

می گیرد. قرار  سر  بالای 
خوردن«  سر  »مرحله  در  4ـ  مرحله 
دور شده،  دیواره  از  پاها  فشار  با  بدن 
سر  و  سر  بالای  در  کشیده  دست ها 
کاهش  با  دارد.  قرار  بدن  راستای  در 
پاها،  فشار  از  ناشی  پیش بری  سرعت 
شناگر اقدام به پا زدن و سپس دست 

کرال پشت می نماید. )شکل50ـ4(

شکل50ـ4ـ مراحل برگشت ساده در کرال پشت
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ارزشیابی شایستگی شنای دختران

شرح کار:

هنرجــو ضمــن غوطــه وری و ســرخوردن روی آب، حرکــت پاودســت در شــنای کــرال ســینه و کــرال پشــت را انجــام داده و ســپس هماهنگــی حرکــت 
دســت و نفــس گیــری را نیــز بــا حرکــت پــا تکــرار نمایــد و در پایــان اســتارت هــا و بازگشــت هــا را در دو شــنای فــوق در یــک طــول انجــام دهــد.

استاندارد عملکرد: اجرای 2 طول استخر آموزشی »شنای کرال سینه یا کرال پشت هر شنا حداکثر در زمان 2 دقیقه«

شاخص ها: غوطه وری روی آب

سرخوردن در دو شنای کرال سینه و کرال پشت

حرکت دست و پا در دو شنای کرال سینه و کرال پشت

هماهنگی حرکت دست و پا و نفس گیری در دو شنا

استارت ها و برگشت ها در دو شنا 

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات: استخر، لباش شنا، کرنومتر، وسایل مربوطه و تجهیزات کمک آموزشی

شرایط:  استخر شنا و حوضچه کلر و سرویس های بهداشتی

ابزار و تجهیزات:  لباس و کلاه شنا، کرنومتر، وسایل مربوطه ، تجهیزات کمک آموزشی

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

2غوطه وری روی آب1

2سرخوردن2

2حرکت پا )دوشنای کرال سینه و پشت(3

2حرکت دست )دوشنای کرال سینه و پشت(4

2هماهنگی حرکت دست و نفس گیری در دو شنا5

2استارت ها و بازگشت ها در دو شنا6

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی ونگرش: با 
استفاده از لوازم ایمنی و لحاظ نمودن نکات زیست محیطی ، با ارائه راه حل های ساده 

2

*میانگین نمرات

*  حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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فصل4 : شنا

فهرست منابع شنا
1 هی، جیمز، )١٩٨٥( بیومکانیک فنون چهار شنا. ترجمه: سیده فریده هادوی. تهران. انتشارات سازمان 

تربیت بدنی. ج.ا. ایران. حوزه معاونت امور فرهنگی و آموزشی. دفتر تحقیقات و آموزش ١٣٧١.
2 بلیت، لاکرو. )1975(. تمرینات قدرتی برای شنای سریعتر. ترجمه: ایمان رحیمی، دانیال خاکبان، تهران 

انتشارات اطمینان.١٣٩٣ 
و کار دانش  تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای  انتشارات دفتر  تهران.  فریدون شنا )١(.  تندنویس،   3

وزارت آموزش و پرورش. شرکت چاپ و نشر کتاب های درسی ایران. ١٣٩٣. 





فصل 5

ورزش هوازی
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                       واحد يادگيري 5 

                        شايستگي  ورزش هوازی

مقد مه 

تغذیۀ ناسالم و زندگی بی تحرک از جمله عوامل مهمی هستند که شیوع بیماری  های غیر واگیر را افزایش داده 
است. از طرف دیگر یکی از مسائلی که در حال حاضر تلاش جدی را طلب می کند، بحث سبک زندگی است 
که علاوه  بر رعایت سبک ایرانی ـ اسلامی آن، توجه به فعالیت و تحرک از مواردی است که در سلامت افراد 

جامعه تأثیرگذار است.
در دنیای امروز جوانان و نوجوانان کشور ما، مصرف تغذیۀ ناسالم )من جمله فست فود ها و تنقلات با ارزش 
غذایی پایین(، دنیای مجازی و فناوری اطلاعات بیشترین حجم اوقات فراغت را به خود اختصاص داده است 
بی تحرکی  ایجاد می کنند که  را  اضافه کنیم، همگی شرایطی  آن  به  نیز  را  آموزشی  اگر روش های غلط  و 
روز به روز بیشتر و بیشتر می شود. در آن سوی، تمایل به داشتن بدنی خوش فرم و قهرمان پروری در این افراد 
شیوع استفاده از روش های تمرینی نامناسب و مصرف بی رویه مکمل ها و متأسفانه مواد نیروزا را افزایش داده 
است. این عوامل همگی سلامت را به مخاطره می اندازد که آیندۀ  این قشر مولد و پشتوانه ساز مملکت را به 

مخاطره می اندازد.
نظام آموزشی کشور می تواند تأثیر بسزایی در کاهش این معضلات در جامعۀ جوان باشد. اطلاع رسانی مناسب، 
ارائه الگو های علمی و مورد تأیید و تغییر روش های آموزشی صرفاً دانشی و... همگی در روند اصلاح شرایط و 

رفتن به سمت و سوی یک سبک زندگی مناسب می تواند اثربخش باشد.
از طريق مطالب اين مجموعه، هنرجویان و آینده سازان این مرز و بوم، با بهره گیری از راهنمایی های هنرآموزان 
خود در جهت توسعه وگسترش آن درسطح جامعه قدم برداشته و خود نیز پیش قراول اجرای دقیق و با برنامه 

آن در زندگی باشند و روش های نادرست و صرفاً تبلیغاتی را سرلوحه خود قرار ندهند.
با انجام فعالیت های بدنی روزانه و اجرای هدفمند، آمادگی های فراوانی در انسان به وجود می آید که مقابله با 
بسیاری از مشکلات فعلی را برای ما بسیار سهل و آسان می کند. آمادگی جسمانی به سان بیمارستانی می ماند 
که می تواند در تمام تخصص ها آمادۀ خدمات رسانی رایگان و بدون عوارض جانبی تا پایان عمر برای شما 
باشد، به شرط آنکه مانند شرایط بیمارستانی همه چیز طبق برنامه و با تجویز متخصصین امر برنامه ریزی، 

هدایت و اجرا گردد. 
صاحب نظران، هنرآموزان عزیز و گران قدر و همه کسانی که با این اثر مرتبط هستند، با پیشنهادات سازندۀ خود 

می توانند یاری رسان باشند که به گرمی و صفا و صمیمیت، مهربانانه از آن استقبال می شود.

                         استاندارد عملکرد
                     تنظیم و اجرای یک زنجیره حرکتی ترکیبی و متنوع برای 10 نفر به مدت 15 دقیقه.
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از ورزش هوازی چه می دانید؟
آیا تاریخچه ای از این ورزش پر طرفدار می دانید؟

برداشت خود را از تصویر بالا بيان کنید.
هزاران سال قبل ایرانیان از اولین مبتکرهایی بودند که قانونمند و با ضرب آهنگ ورزش می کردند. ورزش 
پهلوانی و باستانی یادگاری از ورزش آهنگین نیاکانمان است.پس می توان ادعا داشت که ایرانیان جزء اولین 

قوم و نژادی هستند که با ضرب آهنگ ورزش می کردند.
 به هر فعالیتی که روی سیستم هوازی عمل کند ورزش هوازی گفته می شود. مانند:

دوی استقامت، شنا، کوهنوردی، پیاده روی و ...

تعریف ورزش هوازی

ورزش هوازی یک ورزش قانونمند است که با یک مجموعه قوانین و ضوابط اجرا می شود. در این ورزش از 
حرکات منظم استفاده می شود که بر اساس ضرب آهنگ استاندارد این رشته در قالب یک مجموعه 32 ضربی 

ارائه می شود.

آیا می توانید چند مورد از فواید این ورزش را نام ببرید؟
به نظرتان ورزش هوازی چه نقشی در زندگی روزمره ما دارد؟

در جاي خود بايستيد و 3 دقيقه دويدن در جا را انجام دهيد، تغييرات در تنفس و تعداد ضربان قلب 
خود را يادداشت و در كلاس به بحث بپردازيد.

فعالیت 
عملی
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 ورزش هوازی با افسردگی و نا امیدی مبارزه می کند. باعث ایجاد شادی و نشاط می شود.
 ورزش هوازی به بالا رفتن توانایی قلب و عروق، انعطاف و دیگر فاکتورهای آمادگی جسمانی کمک می کند.

 ورزش هوازی باعث تقویت حافظه و بالا بردن خلاقیت افراد می گردد.
 ورزش هوازی بهترین و ارزان ترین روش برای تنظیم و کاهش وزن است.

 تجارب و احساس خود را در صورت انجام ورزش هوازی بازگو کنید.

انواع ورزش های هوازی
 low ـ impact .1( حرکات ورزش هوازی با شدت تماس پایین: در این نوع حرکات همواره یک پا زمین است

 دو حركت از حركات impact ـ low را به صورت عملي اجرا كنيد. 

highـ  impact .2( حرکات ورزش هوازی با شدت تماس بالا: در این نوع حرکات در یک زمان هر دو پا از زمین جدا می شود

 
دو حركت از حركات impact  ـhigh را به صورت عملي اجرا كنيد.

low ـ high impact 3( حرکات ورزش هوازی ترکیبی از ساده پرشی

چند حركت پرشي ساده را در كلاس با همك لاسي هاي خود اجرا كنيد. 

none ـ impact 4(حرکات ورزش هوازی بدون شدت تماس یا ساکن مانند کشش ها

فعالیت 
عملی

فعالیت 
عملی

فعالیت 
عملی

گفتگو ی 
کلاسی
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 به نظر شما ضرب آهنگ چه نقشی در هدایت این ورزش می تواند داشته باشد؟
 آیا این ورزش بدون وجود ضرب آهنگ قابل اجراست؟

ورزش هوازی با ضرب آهنگ همراه است. در اجرای تمرین ها به همراه ضرب آهنگ هر حرکت یک ضرب 
می شود. تلقی 

تعداد ضرب در دقیقه، ضربه در دقیقه یا BPM می نامند. ضرب در دقیقه نشان دهندۀ سرعت ضرب آهنگ 
یا اجرای حرکات است.

برای کلاس هایی که بیشتر از حرکات کششی و انعطاف پذیری استفاده می شود، این ورزش با ضرب آهنگ 
 BPM پایین تر و برای بدنۀ کلاس و تمرینات این ورزش که از سرعت بالاتر برخوردار است ازBPM پایین تر یا
بالاتر استفاده می شود. تنها راه موفقیت در اجرای یک ورزش هوازی منطبق بر ضرب آهنگ، تمرین، تلاش و 

تکرار است.

 
 چند حركت كششي impact ـ none را با همك لاسي هاي خود اجرا كنيد.

دو حرکت از هر نوع ورزش هوازی مثال بزنید و به صورت عملی به هم کلاسی های خود نشان دهید.

BPM ضرب آهنگ را به دست آورید.
BPM = 10 × )ضربه تمپو یا ضربه ای که به وضوح شنیده می شود در6 ثانیه(

ارزشیابی

1 تفاوت ها و شباهت های ورزش باستانی را با ورزش هوازی بنویسید.
2 ورزش هوازی را تعریف کنید.

3 برای هر یک از انواع حرکتی یک مثال حرکتی بزنید.
BPM 4 به چه معناست و چه کاربردی دارد.

5 در یک ضرب آهنگ 3 دقیقه ای با BPM 128 چند زنجیرة 32 ضربه ای وجود دارد؟

32 ضرب از ضرب آهنگ را با صدای بلند بشمارید.
با گوش دادن به 
ضرب آهنگ ضرایب 
1  8  ـ16ـ24 و 32 را 
مشخص کنید. 

فعالیت 
عملی

فعالیت 
عملی

فعالیت 
عملی
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گرم کردن

به نظر شما گرم کردن چه فوایدی می تواند داشته باشد؟
گرم کردن تقریباً کوتاه اما بسیار مهم است چرا که شروع یک برنامۀ تمرینی با شدت نسبتاً بالا احتمال آسیب 

را افزایش می دهد.

انواع گرم کردن
عمومی

اختصاصی

 در گرم کردن عمومی از حرکات با ضرب آهنگ آهسته )110ـBPM 100( و حرکات کششی استفاده 
می شود.گرم کردن عمومی احتمال گرفتگی و کوفتگی پس از فعالیت و همچنین خستگی در حین فعالیت را 

کاهش می دهد.
 در گرم کردن اختصاصی شما می توانید از حرکات سنگین تر و مخصوصاً حرکاتی که قرار است در آن جلسه 

تمرین نمایید استفاده کنید.

به گروه های مساوی تقسیم شوید و با کمک گرفتن از خلاقیت خود حرکاتی طراحی کنید که ماهیت 
ثابت داشته باشد.

نمایش فیلم گرم کردن عمومی و اختصاصی

كي گروه 5 نفره تشيكل دهيد و سپس با الهام گرفتن از فیلم، اين گروه را براي گرم کردن اختصاصي آماده 
كنيد.

در بخش گرم کردن از حرکات با شدت بالا استفاده نکنید. این کار باعث آسیب دیدگی مفاصل و کشیدگی 
عضلات می شود.

ارزشیابی
1 كي دقيقه گرمك ردن عمومي و كي دقيقه گرمك ردن اختصاصي را اجرا كنيد.

2 چرا باید در ابتدای کلاس، ورزشکاران خود را گرم کنند؟

ایمنی

فعالیت 
عملی

فعالیت 
عملی
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قوانین حرکات بنیادی

حرکات پایه از سه گروه حرکتی تشکیل شده است که شامل حرکات ثابت، حرکات متغیر و حرکات خنثی 
می شود.

ـ حرکات ثابت: به حرکاتی اطلاق می شود که باعث تغییر پای شروع حرکت بعدی نمی شود.
 مثال: همانند حرکت وی استپ )vstep( یک حرکت 4 ضرب با ماهیت ثابت بدین معنا که شروع حرکت و 

شمارش عدد 1 همیشه بر روی یک پا )پای شروع کننده( باقی می ماند.

به گروه های مساوی تقسیم شوید و با کمک گرفتن از خلاقیت خود حرکاتی طراحی کنید که ماهیت 
ثابت داشته باشد.

ـ حرکات متغیر: به حرکاتی اطلاق می شود که باعث تغییر پای شروع حرکت بعدی می شود.
 مثال: همانند حرکت زانوبند )knee up( یک حرکت 2 ضرب با ماهیت متغیر بدین معنا که شروع حرکت 

و شمارش عدد 1 بعد از یک بار اجرا به پای دیگر منتقل می شود.

به گروه های مساوی تقسیم شوید و با کمک گرفتن از خلاقیت خود، حرکاتی مشابه به زانوبند طراحی 
کنید.

ـ حرکات خنثی: به حرکاتی اطلاق می شود که انتخاب پای شروع حرکت بعدی آن به عهدۀ شما می باشد.
که  معنا  بدین  خنثی  ماهیت  با  ضرب   2 حرکت  یک   )jumping jack( پروانه  حرکت  همانند  مثال:   

است. خودتان  اختیار  به  بعدی  اجرای  حرکت  شروع  در  جهت  مشخص کردن 

با استفاده از حركات خنثي با همك لاسي خود كي طرح را اجرا كنيد. 

 قبل از انجام حرکت فراموش نکنید که وضعیت صحیح ایستادن را رعایت کنید.
  بدن راست قامت

 شانه ها پایین و عقب
  سینه ها صاف و بالا

  سر بالا
 شکم منقبض

 پشت صاف
 در اجرای حرکات زانو، زانوها 90 درجه نه بیشتر نه کمتر

فعالیت 
عملی

فعالیت 
عملی

فعالیت 
عملی

ایمنی
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10 حرکت اصلی در ورزش هوازی

March 1 مارچ: یک ضرب   ، متغیر یا ثابت

تمرین

تمرین

شروع کننده، پای راست را از زمین برداشته )شمارش عدد 1( و همان پا را بر زمین گذاشته )شمارش عدد 2( و 
تمام کنندۀ حرکت است.

هنرجوی عزیز لطفاً حرکت مارچ را با شمارش روی هر دو پا تمرین کنید. در حین تمرین به ماهیت 
حرکت و شمارش صحیح دقت کنید.

Vstep 2 وی استپ: 4 ضرب، ثابت 

شروع کننده، پای راست یک گام به جلو و کمی مورب )شمارش عدد 1( گام دوم پای چپ به جلو و کمی 
مورب به موازات پای راست )شمارش عدد 2( پای راست برگشت به حالت اولیه )شمارش عدد 3( پای چپ 

کنار پای راست برمی گردد )شمارش عدد 4(

یک عدد 7 بزرگ روی زمین ترسیم کرده و سعی کنید حرکت وی استپ را روی خطوط انجام دهید.
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تمرین

تمرین

Step touch 3 استپ تاچ: 2 ضرب، متغیر  
شروع کننده، پای راست یک گام به پهلو )شمارش عدد 1( گام دوم پای چپ به سمت پای راست حرکت کرده 

و روی پنجه می ماند )شمارش عدد2(

حرکت استپ تاچ را چند بار با پای راست و چپ تکرار کنید.
در حین تمرین سعی کنید به دست ها حالت های مختلف بدهید.

Double step touch 4 دبل استپ تاچ: 4 ضرب، متغیر
شروع کننده، پای راست یک گام به پهلو و سمت راست برده )شمارش عدد 1( گام دوم پای چپ را به طور کامل 
به پهلو و کنار پای راست حرکت داده )شمارش عدد 2( مجدداً پای راست را یک گام دیگر به پهلو حرکت داده 

)شمارش عدد 3( و گام آخر پای چپ را روی پنجه کنار پای راست قرار می دهید )شمارش عدد 4(

در گروه های 6 نفره ایستاده حرکت دبل استپ تاچ را تمرین کنید. در این تمرین می توانید 4 ضرب رفت و برگشت 
را به صورت دایره ای با دوستان تان تمرین کنید.

حالت آماده21

حالت آماده21 3 4
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Grapvine 5 گرپ واین: 4 ضرب، متغیر
شروع کننده پای راست یک گام به پهلو و کمی جلو به سمت راست حرکت داده )شمارش عدد 1( گام دوم 
و  پهلو  به سمت  راست  پای  راست کمی ضربدری )شمارش عدد 2( مجدداً  پای  به طرف پشت  پای چپ 
گام کامل را زمین گذاشته )شمارش عدد 3( پای چپ به پهلو کنار پای راست و روی پنجه و اتمام حرکت 

)شمارش عدد 4(

تمرین

تمرین

به گروه های مساوی تقسیم شوید و این حرکت را تمرین کنید. در انجام این حرکت دقت کنید بالاتنه و 
کمر چرخش نداشته باشند در حین تمرین با صدای بلند گام ها را بشمارید .

Side to side 6 ساید تو ساید: 2 ضرب، متغیر
در ابتداي حركت پا ها به اندازه عرض شانه ها كمي باز، وزن بدن را به سمت پاي راست متمايل كنيد )شمارش عدد 1(

پاي چپ را روي پنجه قرار دهيد )شمارش عدد 2(

حرکت ساید تو ساید را با هر دو پا تمرین کرده و سعی کنید همراه با حرکت پا شکل های مختلف از دست 
را اجرا کنید.

حالت آماده

حالت آماده21

21 3 4



فصل5 : ورزش هوازی

249

تمرین

Tap 7 تب: 2 ضرب، متغیر
ابتدای حرکت، پاها جفت کنار یکدیگر قرار دارد. 
به سمت جلو روی  راست  پای  پنجۀ  شروع کننده 
زمین )شمارش عدد 1( و برگشت همان پا به طور 

کامل کنار پای چپ )شمارش عدد 2(

حرکت تب را با هر دو پا تمرین کنید.
بلند تمرین  با صدای  طرز صحیح شمارش را 

کنید.

Knee up 8 زانو بلند:2 ضرب، متغیر 
بالا آورده  را  زانوی پای راست  قرار می گیرد.  اندازۀ عرض شانه ها کنار یکدیگر  به  پاها کمی  شروع حرکت 
پنجه پا به سمت پایین کشیده و زاویه زانو 90 درجه )شمارش عدد 1( و مجدداً سر جای خود قرار می دهید 

)شمارش عدد 2( این حرکت را می توان با هر دو پا شروع کرد و شمارش را به طور مجزا انجام داد.

دو به دو با هم کلاسی خود گروه تشکیل بدهید و هر یک اجرای دیگری را نظارت و شمارش کند.
هر پا را با تکرار بالا بردن زانو تمرین کنید. )2 تکرار و 4 تکرار(

تمرین
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تمرین

Step knee up 10 گام زانو بلند: 4 ضرب، متغیر
شروع حرکت با پای راست یک گام ساده به طرف جلو برداشته )شمارش عدد 1( مرحلۀ بعد زانوی پای چپ 
را بالا آورده )شمارش عدد 2( برگشت پای چپ به زمین )شمارش عدد 3( و مرحله نهایی گزاردن پای راست 

سر جای اول کنار پای چپ )شمارش عدد 4(

این حرکت را با پای راست و چپ به طور مجزا شروع کرده و ضرایب را بلند بشمارید.
تمرین را با بردن پا به پهلو و یا پاشنه  به پشت و یا لگد به جلو هم انجام دهید.

تمرین

   مانند تمرین زانو بلند

Leg curl 9 پاشنه به پشت:2 ضرب، متغیر
شروع حرکت پاشنه پا را از پشت بالا آورده و به زیر باسن نزدیک می کنید )شمارش عدد 1( و همان پا را 

مجدداً سر جای خود قرار می دهید )شمارش عدد 2(.

2حالت آماده 134
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تمرین نهایی تمام حرکات
 به گروه های مساوی تقسیم شده و تمامی حرکات را پیوسته تمرین کنید و ضرایب حرکت را بشمارید در 

این کار گروهی سعی کنید یکی از دوستان تان را سرگروه قرار دهید تا راهنمای گروه شود.
 سعی کنید گام های حرکت را برحسب ضرایب آهنگ اجرا کنید.

ارزشيابي
1  تفاوت دبل استپ تاچ با گرپ واين در اجراي كدام گام است؟ به صورت عملي اجرا كنيد. 

2  حركات ثابت را از بين حركات پيدا و اجرا كنيد. 
3  آيا مي توانيد از تريكب دو حركت با كيديگر، تمريني طراحي كنيد كه هر دو پا را درگير كند؟

نشان دادن نمونه ای از انواع حرکات ثابت و متغیر و خنثی توسط فیلم و 10 حرکت اصلی

در هر حرکت اگر کف پای شما با زمین تماس پیدا کرد برای انجام حرکت بعد نوبت پای دیگر است 
و اگر فقط پنجه پا با زمین تماس داشت حرکت بعدی با همان پا اجرا می شود.

اشارات راهنما

اشاره کردن به منظور راهنمایی، و هنر دادن اطلاعات و آگاه نمودن ورزش کار است. باید بدانید که در ورزش 
هوازی 70 درصد برقراری ارتباط با ورزشکاران از طریق پیام های غیر کلامی است.

مهم نیست که شما چه می گویید مهم روش بیان شماست. استفاده از یک صدای پر انرژی شاد و بلند توجه 
تمرین کنندگان را جلب می کند.

اشارات راهنما به دو گروه نمایشی و گفتاری تقسیم می شود.
اشارات نمايشي: نمايش حركاتي با دست، صورت و بدن كه در جهت دادن اطلاعات و كمك به سهولت 

انجام حركات ورزش هوازی صورت مي گيرد. 
اشارات گفتاري: حرف زدن و گفتن جهت و اسم حركت و ... براي آگاه نمودن ورزشك ار به منظور بهتر انجام 

دادن حركات.

چند نمونه از اشارات نمایشی را با هم کلاسی های خود به بحث و اشتراک بگذارید. 

فیلم

نکته

گفتگو ی 
کلاسی
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 وقتی دست راست را به راست باز می کنیم 
یعنی به طرف راست حرکت می کنیم و مسیر 

بر عکس.

 وقتی با انگشت دور سرمان می چرخانیم 
یعنی کل زنجیره از اول تکرار شود. 

 وقتی با انگشت سبابه یا انگشتان کامل دست به جلو و عقب اشاره 
می کنیم یعنی به سمت جلو یا عقب حرکت می کنیم.

 وقتی دستمان را بیرون بدنمان به صورت 
دایره ای می چرخانیم یعنی حرکت چرخشی 

است. 

 وقتی با انگشت دور سرمان می چرخانیم 
سپس دست ها را گره می زنیم یعنی کل 

مجموع ها از اول تکرار شود. 

اشارات راهنما
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تعريف زنجيره
زنجيره به تريكب چند حركت ورزش هوازی اعم از ثابت و متغير و خنثي گفته می شود كه به صورت متوالي 

دنبال كيديگر در قالب 16 يا 32 ضرب آهنگ انجام شود. 

چند حركت از این ورزش را به دلخواه انتخاب كنيد و به صورت عملي و متوالي در قالب كي زنجيره اجرا كنيد.

انواع زنجيره ها 
1 زنجيرۀ ثابت: زنجيره اي است كه فقط از حركات ثابت ورزش هوازی در آن استفاده شده باشد و يا تعداد 

حركات متغير بهك ار رفته در آن زوج باشد. 

با استفاده از 10 حركت اصلي كي زنجيره ثابت طراحي و به صورت عملي در كلاس اجرا كنيد. 

2 زنجيرۀ متغير: زنجيره اي است كه تعداد حركات متغير بهك ار رفته در آن فرد باشد. 

با استفاده از 10 حركت اصلي كي زنجيرۀ متغير طراحي و به صورت عملي در كلاس اجرا كنيد. 

3 زنجيرۀ خنثي: زنجيره اي است كه كي يا تعدادي حركت خنثي داشته باشد. 

با استفاده از یک حركت خنثی كي زنجيرۀ خنثی را طراحي و به صورت عملي در كلاس اجرا كنيد. 

روش های آموزش زنجیره ها
1 روش خطی
2 روش هرمی

3 روش به اضافه )مبتدی و پیشرفته(
4 روش ربطی

 روش خطی: این روش، مناسب آموزش به ورزش کاران مبتدی است. حرکات تک تک آموزش داده می شود 
و تا جایی تکرار می شود که ورزش کار بتواند به طور صحیح آن را انجام دهد. توصیه می شود شمارش ها و 

تکرارها با رعایت ضرایب 8 و 16 و 32 باشد.

فعالیت

فعالیت

فعالیت

فعالیت



254

 مثال:
Vstep + Step touch + 4 March + 2 Knee up       نمونه زنجیره
 Vstep * 8 or 16 or 32    روش آموزش

Step touch * 8 or 16 or 32                               + قرینه
March * 8 or 16 or 32
2 Knee up * 8 or 16 or 32

این الگوی داده شده را در کلاس به صورت عملی انجام دهید.

با استفاده از 4 حرکت یک زنجیره را به روش خطی اجرا کنید.

به نظر شما چه نوع زنجیره ای برای آموزش به روش خطی مناسب است؟ با هم کلاسی های خود بحث 
کنید و برای نظر خود دلیل ارائه کنید.

 روش هرمی: در این روش زنجیره باید متغیر باشد. بعد از اینکه حرکات را به صورت تک به تک به روش 
خطی  اجرا کردیم حرکات را از تکرار 16 پشت سر هم انجام می دهیم و سپس تعداد تکرارها را به 8 و بعد 
4 و در نهایت به 1 می رسانیم. و بعد جمع زنجیره را 4 بار تکرار کنید و در نهایت 2 بار و یک بار و زنجیره را 

با هر دو پا تمرین می کنید.

 به گروه های 4 نفره تقسیم شوید با استفاده از حرکات متنوع یک زنجیره متغیر طراحی کنید و به روش 
هرمی اجرا نمایید.

ارزشیابی

1 تفاوت زنجیرۀ ثابت را با زنجیرۀ متغیر به صورت عملی نشان دهید.
2 یک نمونه زنجیره را به صورت خطی اجرا کنید و تفاوت آن را با اجرا به روش هرمی به صورت عملی نشان 

دهید. 

فعالیت

فعالیت 
عملی

فعالیت 
عملی

گفتگو ی 
کلاسی
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 روش به اضافه )مبتدی(: در این روش ثابت یا متغیر بودن زنجیره اهمیتی ندارد ولی حرکت A+B باید 
متغیر باشد یعنی مجموع دو حرکت اول متغیر باشد و حرکت سوم و چهارم C+D دو حرکت کاملًا مجزا 

باشد.
A 1 ابتدا آموزش حرکت

B 2 آموزش حرکت
A+B 3 آموزش حرکت

C 4 آموزش حرکت
A+B+C+Cʹ 5 آموزش حرکت

D 6 آموزش حرکت
A+B+C+D 7 آموزش حرکت

March + Grapvine + 2 Steptouch + Vstep 4: نمونه زنجیره

A 		 B      		 C       	D   

March * 8 4: روش اجرا
        (4 March + Grapvine) * 8 → *4 → * 2 → *1  

Grapvine *8
2 Steptouch *8
4 March + Grapvine + 2 Steptouch + (2 Steptouch) * 8 Vstep * 8

نمونۀ زنجیره گفته شده در بالا را در کلاس اجرا کنید.

به چند گروه مساوی تقسیم شوید یک زنجیره با در نظر گرفتن شرایط اجرا به روش به اضافه طراحی 
کنید و در کلاس به صورت عملی اجرا نمایید.

 روش به اضافه )پیشرفته(: در این روش نیز مانند روش به اضافه )مبتدی( مهم نیست که زنجیره ثابت 
باشد یا متغیر فقط جمع دو حرکت اول )A+B( باید متغیر باشد که بتوان زنجیره را به روش به اضافه آموزش 

داد. قبل از آموزش دو اصطلاح زیر را یاد بگیرید.
روش انتقالی و پای انتقال: در مواردی از این قانون استفاده می شود که بخواهند پای شروع کننده و راهنمای 

حرکت ثابت را تغییر دهند. پای انتقال انجام حرکت متغیر است.
روش انتظار و پای انتظار: پای انتظار معمولاً بعد از حرکت متغیر یا یک مجموع متغیر می آید و هدف آن تنها 

رعایت قانون ضرب آهنگ است.

فعالیت 
عملی

فعالیت 
عملی
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مثال:

M + V.S + G.V + Vb.S + ma + chasse + mab + 21 egcurl 4: نمونه زنجیره
                         	          A	            B	 	 C	 	     D	

A حرکت :
ضرب ثابت
M V.S G.V M(   )

                               
+ ++ ∗4 4 4

8 ضرب متغیر8

B حرکت : G.V V.S M(   )
                               

+ + ∗8 4
8 ضرب متغیرضرب ثابت8

A+B حرکت : A B G.V(   )
                              

+ + ∗4 4
16 ضرب متغیرضرب ثابت16

C حرکت : Ma chasse M(   )
                                

+ + ∗8 4
8 ضرب متغیر8 ضرب ثابت

A+B+C+cʹ حرکت : A B C c M G.V(   )
                               

′+ + + ++ ∗8 4 4
32 ضرب متغیرضرب ثابت32

D حرکت : Mab l.g G.V M(   )
                                

+ ++ ×2 4 2
8 ضرب ثابت8 ضرب متغیر

A+B+C+D حرکت :
ضرب ثابت ضرب متغیر

A B C D G.V M(   )
                               

+ + + ++ ∗6 8 4
32 32

حرکات ثابت و متغیر را با پای انتقال و انتظار به صورت مجزا با هم کلاسی خود اجرا کنید.

روش ربطی: در این روش زنجیره باید طوری طراحی شده باشد که بتوان زنجیره را به دو قسمت مجزا تقسیم 
کرد و هر قسمت را با در نظر گرفتن شرایط زنجیره به روش مخصوص به خود تدریس کرد.

مثال:

2S.T + G.V + 4M + Vb step + 2kneeup + 2side to side + step knee up + step Knee up: نمونه زنجیره
                      	A	          B  	   C                                      D                                                           

فعالیت 
عملی
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A حرکت 
→

A+B حرکت	
						    

B حرکت     		  		 → 	)A+B+C+D( * 4 	
C حرکت → C+D حرکت	 						    
D حرکت     								      

به گروه های 4 تایی تقسیم شوید و با کمک یکدیگر یک زنجیره داده شده را به روش ربطی اجرا کنید.

نمونه دیگری از زنجیره را طراحی کنید و به روش ربطی در کلاس اجرا کنید.

سرد کردن

سرد کردن یکی از مهم ترین بخش های کلاس است و هیچ گاه نباید فراموش شود.
هدف اصلی سرد کردن برگشت به حالت اولیه بدن یعنی رساندن آن به سطح قبل از تمرین است.

از مهم ترین و مشخص ترین اثر سرد کردن، به حداقل رساندن کوفتگی عضلات پس از تمرین را می توان ذکر 
کرد.

سرد کردن را می توان به صورت حرکات جنبشی آهسته )مانند حرکات پایه ای ورزش هوازی( و در نهایت 
استفاده از کشش های ایستا 10 تا 20 ثانیه می باشد؛ این کشش ها علاوه  بر کاهش کوفتگی عضلانی باعث 

پایین آمدن ضربان قلب و تنفس می شود.

1 با هم کلاسی های خود در مورد کشش های تخصصی سرد کردن بحث و تبادل نظر کنید.
2 تمرینات مربوط به سرد کردن را با هم کلاسی های خود اجرا کنید.

ارزشیابی
1ـ برای آنکه بتوان زنجیره ای را به روش به اضافه اجرا کرد، چه مواردی را باید در نظر گرفت؟

2ـ انواع سرد کردن را اجرا کنید.
3ـ با کمک گرفتن از 10 حرکت اصلی ورزش هوازی یک زنجیره بنویسید و به روش دلخواه در قالب 10 دقیقه 

اجرا کنید.

فعالیت 
عملی

فعالیت 
عملی

فعالیت 
عملی
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ارزشیابی شایستگی ورزش هوازی دختران

شرح کار: پس از آماده شدن، با همراه داشتن لباس و کفش مناسب ورزشی و با استفاده از  10 حرکت اصلی و تکنیک های گرم کردن بتواند 
یک زنجیره 32 ضربی را بر مبنای سرعت و ریتم ضرب آهنگ اجرا کند و در نهایت با تکنیک های صحیح مراحل سرد کردن را اجرا نماید.

استاندارد عملکرد: تنظیم و اجرای یک زنجیره حرکتی ترکیبی و متنوع برای 10 نفر به مدت 15 دقیقه.

شاخص ها: 
ـ تکنیک های انجام حرکت

ـ تشخیص صدای ضرب آهنگ و هماهنگی با آن
ـ اجرای متوالی حرکات به  صورت زنجیره در تکرار متعدد

ـ رعایت  ایمنی در اجرا
ـ تقویت ادراک

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:

شرایط:سالن ورزشی با کف پوش استاندارد
ابزار و تجهیزات: انواع وسایل ورزشی ـ استپ ـ توپ جیم بال ـ دمبل ـ چوب بدن سازی ـ تشک

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

2حرکات بنیادی1

2اجرای زنجیره2

2ضرب آهنگ3

2خلاقیت4

2آمادگی عمومی) استایل(5
شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش: داشتن 
لباس و کفش مناسب ـ رعایت زوایای مفاصل در حین اجرا ـ حس مسئولیت ـ رعایت حقوق 

دیگران ـ وقت شناسی ـ خلاقیت
2

*میانگین نمرات
*  حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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فهرست منابع ورزش هوازی
1 جزوۀ رئوس مطالب باز آموزی مدرسان ورزش هوازی و استپ، بهار 1394

2 جزوۀ مربی گری فدراسیون آمادگی جسمانی و ورزش هوازی زمستان 1387

 3  www.f isaf. com

4  www.wikipedia.org



tvoccd@roshd.ir

www.tvoccd.medu.ir


	000-C210305
	001-030-C210305
	031-090-C210305
	091-142-C210305
	143-176-C210305
	177-238-C210305
	239-260-C210305

