
توسعه مهارت های رزمی ، هدفی

رشتۀ تربیت بدنی
گروه بهداشت و سلامت
شاخۀ فنی و حرفه ای

پایۀ یازدهم دورۀ دوم متوسطه

ــــلْ فَرجََهُــــمْ  ــــدٍ وَ عَجِّ ــــدٍ وَ آلِ مُحَمَّ الَلّٰهُــــمَّ صَـــــلِّ عَلــــیٰ مُحَمَّ



وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه​ريزي آموزشي

کلیه حقوق مادی و معنوی این کتاب متعلق به سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی 
وزارت آموزش و پرورش است و هرگونه استفاده از کتاب و اجزای آن به صورت چاپی 
اقتباس، تلخیص، تبدیل، ترجمه،  نمایش،  پایگاه های مجازی،  ارائه در  و  الکترونیکی  و 
این  از  نقاشی، تهیه فیلم و تکثیر به هر شکل و نوع بدون کسب مجوز  عکس برداری، 

سازمان ممنوع است و متخلفان تحت پیگرد قانونی قرار می گیرند.

ISBN  978 - 964 - 05 - 2863-1              978 - 964 - 05 - 2863 -1 شابک

                                     نام کتاب:    توسعه مهارت های رزمی، هدفی ـ 211300
سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی                                  پدیدآورنده:  	

دفتر تأليف کتاب هاي درسي فنی و حرفه ای و کاردانش  مدیریت برنامه ریزی درسی و تألیف:   	
سیده فریده هادوی، حمیده نظری تاج آبادی، عزت الزمان بازیاری، علی شاه محمدی، فریبا حسین آبادی و   شناسه افزوده برنامه ریزی وتألیف:	

معصومه سلطان رضوانفر )اعضای شورای برنامه ریزی( 
تیراندازی(  مهرابی)  مرضیه  و  لیلا      لمسه چی  شادمانی)تیر و کمان(،  محبوبه  گرشاسبی)کاراته(،  یوسف  	 
ساقی زعفرانیه )پینت بال(، آسیه بهاری نیا )تکواندو( )اعضای گروه تألیف( ـ معصومه سلطان رضوانفر 

)ویراستار(                                                                          
ادارۀ کلّ نظارت بر نشر و توزيع مواد آموزشی           مدیریت آماده‌سازی هنری:  	

مجید ذاکری یونسی )مدیر هنری( ـ مریم نصرتی )صفحه آرا(ـ صبا کاظمی )طراح جلد( ـ آنی بابومیان             شناسه افزوده آماده سازی:	
)رسام( ـ سعید سلطان علیان )عکاس(

تهران: خيابان ايرانشهر شمالي ـ ساختمان شمارۀ 4 آموزش و پرورش )شهيد موسوي(                                                  نشانی سازمان: 	
 ـ88831161    ،  دورنگار  : 88309266  ،  کد پستي   : 1584747359  تلفن  : 9  	

www.irtextbook.ir و www.chap.sch.ir  :وب سايت                                                  
 ـکيلومتر 17 جادۀ مخصوص کرج   ـ خيابان61 )داروپخش(    شرکت چاپ   و   نشرکتاب هاي  درسي ايران : تـهران                                             ناشر :  	

                                                   تلفن :5 ـ 44985161،    دورنگار: 44985160، صندوق پستي: 139ـ 37515
                                       چاپخانه: 	 شرکت چاپ و نشر کتاب هاي درسي ايران »سهامي خاص«

چاپ چهارم 1399               سال انتشار و نوبت چاپ:  	



اگر یک ملتی نخواهد آسیب ببیند باید این ملت اوّلاً با هم متحد باشد، و ثانیاً 
در هر کاری که اشتغال دارد آن را خوب انجام بدهد. امروز کشور محتاج به 
کار است. باید کار کنیم تا خودکفا باشیم. بلکه ان شاءالله صادرات هم داشته 
باشیم. شما برادرها الان عبادت تان این است که کار بکنید. این عبادت است.
هُ( سَ سِرُّ  امام خمینی )قُدِّ



1........................................................................................................... پودمان 1 : تیر و کمان  

2..................................................................................................... واحد یادگیری 1: تیر و کمان  	
	 آشنایی با انواع کمان .....................................................................................................................5
6........................................................................................................... 	 مشخصات یک کمان ریکرو
	 لوازم جانبی که بر روی کمان بسته می شود..............................................................................7
9.......................................................................................................... 	 تجهیزات جانبی کمان داران

13................................................................................................................................... 	 تیر و انواع آن
	 گرم کردن در رشته تیر و کمان...................................................................................................15
	 مراحل آموزش تیراندازی با کمان................................................................................................19
	 حالت گیری.......................................................................................................................................19
	 استقرار...............................................................................................................................................21
25.................................................................................................. 	 تطبیق عناصر دید )هدف گیری(
29.................................................................................................................... 	 قوانین و مقررات بازی
	 زمان تیراندازی.................................................................................................................................31
33................................................................................................... 	 ارزشیابی شایستگی تير و كمان

پودمان2 : تیر اندازی  .............................................................................................................35

واحد یادگیری 2: تیر اندازی ...................................................................................36 	
	 تیراندازی و اهميت هدف گيري در آن........................................................................................38
45................................................................................................. 	 فاکتورهای اساسی در تیراندازی 
	 تجهیزات تیراندازی.........................................................................................................................57
67................................................................................................................... 	 انواع میادین تیراندازی
	 همسو بودن و غیر همسو بودن.....................................................................................................71

فهرست



	 تنظیم عناصر دید و هدف گیری....................................................................................................74
75................................................................................... 	 فضای نشانه روی و هدف گیری در تپانچه
	 شلیک خشک....................................................................................................................................76
79................................................................................ 	 حالت گیری و تنظیم عناصر دید در تپانچه
	 بهترین زمان شلیک.........................................................................................................................88
	 قوانین و مقررات رشته های بادی..................................................................................................91
	 نحوه امتیاز دهی کارت هدف رشته تفنگ بادی........................................................................93
94...................................................................... 	 نحوه امتیاز دهی کارت هدف رشته تپانچه بادی
96................................................................................................................. 	 تیراندازی با تفنگ بادی

	 تیراندازی با تفنگ بادی در حالت ایستاده..................................................................................100
	 ارزشیابی شایستگی تيراندازي.......................................................................................................116

117.................................................................................................................... پودمان3 : کاراته  

118.......................................................................................... واحد یادگیری 3: کاراته  	
120................................................................................................................................. 	 تاریخچه کاراته
121................................................................................................................ 	 ویژگی های ورزش کاراته
123.............................................................................................. 	 گرم کردن و آماده سازی در کاراته
125................................................................................................................ 	 کاراته گی )لباس کاراته(
	 نحوه ورود به دوجو )کلاس کاراته( و خروج و مراسم  شروع و پایان کلاس........................127
	 تقسیم بندی بدن و شناخت جهت ها و سمت های اصلی در کاراته......................................130
132............................................................................... 	 داچی ) نحوه ایستادن یا استقرار در کاراته(
	 سیکن چوکو سوکی )ضربه مستقیم ...(........................................................................................134
137........................................................................ 	 مهارت ضربه مائه ته سوکی )مشت مستقیم ...(



	 حرکت اوی )حرکت به جلو( و کوت تای ) حرکت به عقب( ...................................................138
	 اوی سوکی )ضربه مشت مستقیم(...............................................................................................140
141............................................................................................ 	 گدان بارای )دفاع منحرف کننده ...(
144.......................................................................................... 	 گدان بارای، ذنکوتسوداچی )دفاع ...(
145....................................................................................... 	 ماواته گدان بارای )حرکت چرخش ...(
147.................................................................................................................................... 	 کامائه )گارد(
149................................................................................ 	 مائه گری )ضربه مستقیم پا به سمت جلو(.
151........................................................................ 	 مائه گری، ذنکوتسو داچی )ضربه مستقیم پا ...(
153................................................................................................. 	 اوی مائه گری )ضربه مستقیم ...(
155..................................................... 	 جودان آگه اوکه )دفاع بالا رونده برای قسمت بالای بدن(
157.............................................................. 	 جودان آگه اوکه، ذنکوتسو داچی ) دفاع بالا رونده...(
158.................................................................... 	 گدان بارای، گیاکو سوکی )دفاع منحرف کننده...(
	 جودان آگه اوکه، گیاکو سوکی )مهارت ترکیبی دفاع بالا رونده...( ......................................160
162............................................................................................................................ 	 اصطلاحات كاراته
	 ارزشيابي شايستگي کاراته.............................................................................................................165

167............................................................................................................... پودمان4 : پینت بال  

واحد یادگیری 4: پینت بال  .......................................................168 	
	 مقدمه ...............................................................................................................................................168
169................................................................................................................ 	 پينت بال و تاریخچه آن 
	 تعریف بازي پينت بال ....................................................................................................................171
	 انواع بازي..........................................................................................................................................173
174................................................................................................ 	 لوازم مورد استفاده در پينت بال 
178.... 	 نحوه در دست گرفتن ماركر......................................................................................................



182............... 	 دويدن با ماركر.................................................................................................................
	 پنالتي در پينت بال چیست؟.........................................................................................................200
203....................................................................................................... 	 ارزشيابي شایستگی پینت بال

پودمان5 : تکواندو  .................................................................................................................205

واحد یادگیری 5: تکواندو .......................................................................................206 	
208..................................................................................................................... 	 مبانی ورزش تكواندو 
	 نحوه گرمك ردن در ورزش تکواندو ..............................................................................................212
220............................................................................................................................. 	 نحوه ايستادن ها 
227................................................................................................................ 	 انواع تكن كيهاي دست 
231.................................................... 	 نحوه اجرای ضربه مشت مستقیم به پائین )اره چیروگی( 
	 تكن كيهاي پا در تکواندو )پالچاگی ها( .....................................................................................241
260........................................................................................................ 	 ارزشيابي شایستگی تکواندو 
	 فهرست منابع و مآخذ.................................................................................................................................261



شرايط در حـال تغيير دنياي كـار در مشاغل گونـاگون، توسعه فناوري‌هـا و تحقق تـوسعه پايدار، ما 
را بر آن داشت تا برنامه‌هاي درسي و محتواي كتاب‌هاي درسي را در ادامه تغييرات پايه‌هاي قبلي 
ملي  درسي  برنامه  و  پرورش  و  آموزش  بنيادين  تحول  روكيرد سند  با  مطابق  و  نياز كشور  براساس 
جمهوري اسلامي ايران در نظام جديد آموزشي بازطراحي و تأليف كنيم. مهم‌ترين تغيير در كتاب‌ها، 
آموزش و ارزشيابي مبتني بر شايستگي است. شايستگي، توانايي انجام كار واقعي به طور استاندارد و 
درست تعريف شده است. تـوانايي شامل دانش، مهارت و نگرش مـي‌شود. در رشته تحصيلي ـ حرفه اي 

شما، چهار دسته شايستگي در نظر گرفته شده است:
1. شايستگي‌هاي فني براي جذب در بازار كار مانند توانايي اجراي تكنكي و تاكت كيهاي مناسب هر 

رشته ورزشي
2. شايستگي‌هاي غير فني براي پيشرفت و موفقيت در آينده مانند كار تيمي، مديريت منابع و...

3. شايستگي‌هاي فناوري اطلاعات و ارتباطات مانند كار با نرم افزارها
4. شايستگي‌هاي مربوط به يادگيري مادام العمر مانند كسب اطلاعات از منابع ديگر

بر اين اساس دفتر تأليف كتاب‌هاي درسي فني و حرفه‌اي و كاردانش مبتني بر اسناد بالادستي و با 
برنامه  اسناد  مجموعه  كار  دنياي  خبرگان  و  فني و حرفه‌اي  درسي  برنامه ريزي  متخصصان  مشاركت 
درسي رشته‌هاي شاخه فني و حرفه‌اي را تدوين نموده‌اند كه مرجع اصلي و راهنماي تأليف كتاب‌هاي 

درسي هر رشته است. 
پايه  در  تربيت بدني  رشته  ويژه  كه  است  كارگاهي  و  فني  شايستگي‌هاي  درس  سومين  درس،  اين 
یازدهم تأليف شده است. كسب شايستگي‌هاي اين كتاب براي موفقيت آينده شغلي  و حرفه ای شما 
بسيار ضروري است. هنرجويان عزيز سعي نماييد؛ تمام شايستگي‌هاي آموزش داده شده در اين كتاب 

را كسب و در فرايند ارزشيابي به اثبات رسانيد.
كتاب درسي توسعه مهارت هاي رزمي، هدفي شامل پنج پودمان است و هر پودمان داراي كي يا چند 
واحد يادگيري است و هر واحد يادگيري از چند مرحلهك اري تشيكل شده است. شما هنرجويان عزيز 
پس از يادگيري هر پودمان مي‌توانيد شايستگي‌هاي مربوط به آن را كسب نماييد. هنرآموز محترم شما 
براي هر پودمان كي نمره در سامانه ثبت نمرات منظور مي نمايد و نمره قبولي در هر پودمان حداقل 

سخني با هنرجویان عزیز



12 مي باشد. در صورت احراز نشدن شايستگي پس از ارزشيابي اول، فرصت جبران و ارزشيابي مجدد 
تا آخر سال تحصيلي وجود دارد.كارنامه شما در اين درس شامل 5 پودمان و از دو بخش نمره مستمر 
و نمره شايستگي براي هر پودمان خواهد بود و اگر دركيي از پودمان ها نمره قبولي را كسب نكرديد، 
تنها در همان پودمان لازم است مورد ارزشيابي قرار گيريد و پودمان هاي قبول شده در مرحله اول 
ارزشيابي مورد تأييد و لازم به ارزشيابي مجدد نمي باشد. همچنين اين درس داراي ضريب 8 است و 

در معدل كل شما بسيار تأثيرگذار است.
علاوه بر كتاب درسي شما امكان استفاده از ساير اجزای بسته آموزشي كه براي شما طراحي و تأليف 
شده است، وجود دارد. كيي از اين اجزاي بسته آموزشي كتاب همراه هنرجو مي باشد كه براي 
انجام فعاليت‌هاي موجود در كتاب درسي بايد استفاده نماييد. كتاب همراه خود را مي توانيد 
هنگام آزمون و فرايند ارزشيابي نيز همراه داشته باشيد. ساير اجزاي بسته آموزشي ديگري نيز 

براي شما در نظر گرفته شده است كه با مراجعه به وبگاه رشته خود با نشاني:
 www.tvoccd.medu.ir مي‌توانيد از عناوين آن مطلع شويد.

اخلاق حرفه‌اي،  منابع،  مديريت  از جمله  غيرفني  شايستگي‌هاي  با  ارتباط  در  يادگيري  فعاليت‌هاي 
حفاظت از محيط زيست و شايستگي‌هاي يادگيري مادام العمر و فناوري اطلاعات و ارتباطات همراه با 
شايستگي‌هاي فني طراحي و در كتاب درسي و بستۀ آموزشي ارائه شده است. شما هنرجويان عزيز 
كوشش نماييد اين شايستگي‌ها را در كنار شايستگي‌هاي فني آموزش ببينيد، تجربه كنيد و آنها را در 

انجام فعاليت‌هاي يادگيري به كار گيريد.
رعايت نكات ايمني و بهداشتي از اصول انجام كار است لذا توصيه‌هاي هنرآموز محترمتان در خصوص 

رعايت مواردي را كه در كتاب آمده است، در انجام كارها جدي بگيريد.
اميدواريم با تلاش و كوشش شما هنرجويان عزيز و هدايت هنرآموزان گرامي، گام‌هاي مؤثري در جهت 
سربلندي و استقلال كشور و پيشرفت اجتماعي و اقتصادي و تربيت مؤثر و شايسته جوانان برومند 

ميهن اسلامي برداشته شود.
دفتر تأليف كتاب‌هاي درسي فني و حرفه‌اي و كاردانش



در راستاي تحقق اهداف سند تحول بنيادين آموزش و پرورش و برنامه درسي ملي جمهوري اسلامي ايران و نيازهاي متغير دنياي كار 
و مشاغل، برنامه درسي رشته تربيت بدني طراحي و بر اساس آن محتواي آموزشي نيز تأليف گرديد. كتاب حاضر از مجموعه كتاب هاي 
كارگاهي مي باشد كه براي پایۀ يازدهم تدوين و تأليف گرديده است. اين كتاب داراي 5 پودمان است كه هر پودمان از كي يا چند واحد 
يادگيري تشيكل شده است. همچنين ارزشيابي مبتني بر شايستگي از ويژگي هاي اين كتاب مي باشد كه در پايان هر پودمان شيوه 
ارزشيابي آورده شده است. هنرآموزان گرامي می بایست براي هر پودمان كي نمره در سامانه ثبت نمرات براي هر هنرجو ثبت كنند. نمره 
قبولي در هر پودمان حداقل 12 مي باشد و نمره هر پودمان از دو بخش تشکيل مي گردد كه شامل ارزشيابي پاياني در هر پودمان و 
ارزشيابي مستمر براي هر كي از پودمان ها است. از ويژگي هاي ديگر اين كتاب طراحي فعاليت هاي يادگيري ساخت يافته در ارتباط با 
شايستگي هاي فني و غيرفني از جمله مديريت منابع، اخلاق حرفه اي و مباحث زيست محيطي است. اين كتاب جزئي از بسته آموزشي 
تدارك ديده شده براي هنرجويان است كه لازم است از ساير اجزای بستة آموزشي مانند كتاب همراه هنرجو، نرم افزار و فيلم آموزشي 
در فرايند يادگيري استفاده شود. كتاب همراه هنرجو در هنگام يادگيري، ارزشيابي و انجام كار واقعي مورد استفاده قرار مي گيرد. شما 
می توانید برای آشنایی بیشتر با اجزای بسته یادگیری، روش های تدریس کتاب، شیوه ارزشیابی مبتنی بر شایستگی، مشکلات رایج در 
یادگیری محتوای کتاب، بودجه بندی زمانی، نکات آموزشی شایستگی های غیرفنی، آموزش ایمنی و بهداشت و دریافت راهنما و پاسخ 
فعالیت های یادگیری و تمرین ها به کتاب راهنمای هنرآموز این درس مراجعه کنید. لازم به يادآوري است،كارنامه صادر شده در سال 
تحصيلي قبل بر    اساس نمره 5 پودمان بوده است. و در هنگام آموزش و سنجش و ارزشيابي پودمان ها و شايستگي ها، مي بايست به 
استاندارد ارزشيابي پيشرفت تحصيلي منتشر شده توسط سازمان پژوهش و برنامه ريزي آموزشي مراجعه گردد. رعايت ايمني و بهداشت، 
شايستگي هاي غير فني و مراحل كليدي بر اساس استاندارد از ملزومات كسب شايستگي مي باشند. همچنين براي هنرجويان تبيين 

شود كه اين درس با ضريب 8 در معدل كل محاسبه مي شود و داراي تأثير زيادي است.
كتاب شامل 5 پودمان به شرح زیر است: 

پودمان اول: با عنوان »تیر و کمان« كه در آن  به كمان و انواع آن، مشخصات كمان ركيرو، تجهيزات جانبي كمانداران، انواع تيرها از 
نظر مواد سازنده، اجزای تير، گرم كردن در ورزش تير وك مان، حالت گيري، استقرار، نحوه قرار گرفتن انگشت روي زه، تطبيق عناصر ديد، 

نشانه گيري، قوانين و مقررات بازي و زمان تيراندازي آموزش داده شده است.
پودمان دوم: عنوان »تيراندازی« دارد، در این پودمان ابتدا تيراندازي و اهميت هدف گيري در آن، فاكتورهاي اساسي آن، تجهيزات 

تيراندازي، انواع ميادين تيراندازي، تنظيم عناصر ديد، انواع سيبل ها و ... آموزش داده شده است.
پودمان سوم: با عنوان »کاراته« است که در آن به مفاهيم و سپس به تكن كيها اشاره شده است و در ادامه به تاكت كيهاي دفاع ، 

مي شود. و...پرداخته  حمله 
پودمان 4: با عنوان »پینت بال« است كه در آن تاریخچه ای کوتاه، ایده اصلی این بازی، انواع بازی پینت بال، لوازم قابل استفاده 
در آن، نحوۀ درست گرفتن مارکر و دویدن با مارکر و تکنیک های مختلف آن و نحوه پنالتی در این ورزش آموزش داده شده 

است.
پودمان 5 : عنوان »تکواندو« در این پودمان به اهمیت ورزش تکواندو، انواع گرم کردن و سرد کردن، انواع ایستادن ها، انواع 

تکنیک های دست و پا و... پرداخته شده است.
اميد است كه با تلاش و كوشش شما همكاران گرامي اهداف پيش بيني شده براي اين درس محقق گردد.

دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش

سخني با هنرآموزان گرامی


