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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 انجام کار واقعی به طور صحیح و درست تعریف شده است. توانایی 

شامل دانش، مهارت و نگرش می شود. در این برنامه برای شما، چهار دسته شایستگی درنظر گرفته شده است:
1 شایستگی های فنی برای جذب در بازار کار

2 شایستگی های غیرفنی برای پیشرفت و موفقیت در آینده
3 شایستگی های فناوری اطلاعات و ارتباطات

4 شایستگی های مربوط به یادگیری مادام العمر
بر این اساس دفتر تألیف و برنامه ریزی 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.
این کتاب نخستین کتاب کارگاهی است که خاص رشتۀ تربیت بدنی تألیف شده است و شما در طول سه سال تحصیلی پیش رو، پنج 
کتاب مشابه دیگر ولی با شایستگی های متفاوت آموزش خواهید دید. کسب شایستگی های این کتاب برای 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.
کتاب درسی پرورش مهارت های جسمانی، حرکتی )ویژه دختران( شامل ٥ پودمان است و هر پودمان دارای دو واحد یادگیری است 
و هر واحد یادگیری از چند مرحله کاری تشکیل شده است. شما هنرجویان عزیز پس از یادگیری هر پودمان می توانید شایستگی های 

مربوط به آن پودمان را کسب نمایید. علاوه بر این کتاب درسی شما می توانید از بستۀ آموزشی نیز استفاده نمایید.
و  محیط زیست  از  حفاظت  حرفه ای،  اخلاق  منابع،  مدیریت  جمله  از  غیرفنی  شایستگی های  با  ارتباط  در  یادگیری  فعالیت های 
شایستگی های یادگیری مادام العمر و 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.
رعایت نکات ایمنی، بهداشتی و حفاظتی از اصول انجام کار است لذا توصیه ها و تأکیدات هنرآموز محترم درس را در خصوص رعایت این 

نکات که در کتاب آمده است در انجام مراحل کاری جدّی بگیرید.
برای انجام فعالیت های موجود در کتاب می توانید از کتاب همراه هنرجو استفاده نمایید.

امیدواریم با تلاش و کوشش شما هنرجویان عزیز و هدایت هنرآموزان گرامی تان، گام های مؤثری در جهت سربلندی و استقلال کشور و 
پیشرفت اجتماعی و اقتصادی و تـربیت شایسته جوانان برومند میهن اسلامی برداشته شود.

دفتر تألیف و برنامه ریزی کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش

سخنی با هنرجویان عزیز



سخنی با هنرآموزان گرامی

نظرسنجی کتاب درسی

در راستای تحقق اهداف سند تحول بنیادین آموزش و پرورش و برنامه درسی ملی جمهوری اسلامی ایران و نیازهای متغیر دنیای کار 
و مشاغل، برنامه درسی رشتۀ تربیت بدنی طراحی و براساس آن محتوای آموزشی نیز تألیف شد. کتاب حاضر از مجموعه کتاب های 
کارگاهی می باشد که برای سال دهم تدوین و تألیف شده است. این کتاب دارای پنج پودمان است و شرط لازم برای کسب شایستگی 
در هر پودمان، کسب شایستگی در هر دو واحد یادگیری آن پودمان است. در صورت احراز نشدن شایستگی در هر یک از واحدهای 

یادگیری پس از ارزشیابی اول، فرصت جبران و ارزشیابی دوباره تا پایان سال تحصیلی وجود دارد.
ارزشیابی هر واحد یادگیری نیز از دو بخش نمره مستمر و نمره شایستگی فنی تشکیل شده است و شرط لازم برای محاسبه این دو 

بخش، کسب شایستگی در بخش شایستگی های غیرفنی است.
از ویژگی های دیگر این کتاب، طراحی فعالیت های ساخت یافته در ارتباط با شایستگی های فنی و غیرفنی، از جمله مدیریت منابع، 
اخلاق حرفه ای و مباحث زیست محیطی است. این کتاب جزیی از بسته آموزشی تدارک دیده شده برای هنرجویان است که لازم 
است از سایر اجزاء بسته آموزشی مانند کتاب همراه هنرجو، نرم افزار و فیلم آموزشی در فرایند یادگیری استفاده شود. کتاب همراه 
هنرجو در هنگام یادگیری، ارزشیابی و انجام کار واقعی مورد استفاده قرار می گیرد، شما می توانید برای آشنایی بیشتر با اجزای 
بسته یادگیری، روش های تدریس کتاب؛ شیوۀ ارزشیابی مبتنی بر شایستگی، مشکلات رایج در یادگیری محتوای کتاب، بودجه بندی 
زمانی، نکات آموزشی شایستگی های غیر فنی، آموزش ایمنی و بهداشت و دریافت راهنما و پاسخ فعالیت های یادگیری و تمرین ها به 
کتاب راهنمای هنرآموز این درس مراجعه کنید. رعایت ایمنی و بهداشت، شایستگی های غیرفنی و مراحل کلیدی براساس استاندارد، 

از ملزومات کسب شایستگی می باشد. کتاب شامل پودمان های زیر است:
پودمان اول با عنوان آمادگی جسمانی؛ که در آن هنرجویان ابتدا با آمادگی جسمانی وابسته به سلامت و سپس با آمادگی جسمانی 

مبتنی بر مهارت آشنا می شوند.
با  دوم  یادگیری  واحد  در  و  پایه  مهارت های  اول  یادگیری  واحد  در  است که  ژیمناستیک  عنوان شایستگی های  با  پودمان دوم 

شد. خواهیم  آشنا  ریتمیک  ژیمناستیک 
پودمان سوم دو   و   میدانی نام دارد و در واحد یادگیری اول مهارت های بنیادی دوها و در واحد یادگیری دوم به مهارت های پایۀ 

پرش ها و پرتاب ها پرداخته می شود.
پودمان چهارم با عنوان شنا است. ابتدا شنای کرال سینه به همراه استارت ها و برگشت ها آموزش داده می شود و در واحد یادگیری 

دوم به آموزش شنای کرال پشت به همراه استارت ها و برگشت ها خواهد پرداخت.
پودمان پنجم ایروبیک است. نوعی از ورزش های هوازی است که به 10 حرکت اصلی ایروبیک می پردازد و در واحد یادگیری دوم، 

استپ و زنجیره ها را توضیح و شرح داده است.
امید است که با تلاش و کوشش شما همکاران محترم هنرآموز، اهداف پیش بینی شده برای این درس محقق شود.

دفتر برنامه ریزی و تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش
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مقدمه   

استاندارد عملکرد   

واحد یادگیری 1: توسعه شناخت آمادگی جسمانی وابسته به سلامت

زندگی بی تحرک عامل مهمی است که شیوع بیماری های غیرواگیر را افزایش داده است . یکی از مسائلی که در 
حال حاضر تلاش جدی را طلب می کند بحث سبک زندگی است که علاوه بر رعایت سبک ایرانی 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 کم تحرکی و استفاده مداوم از دنیای مجازی 

را به خود اختصاص داده است. اوقات فراغت  بیشترین حجم 
به نظر می رسد نظام آموزشی کشور می تواند در بهبود کیفیت زندگی و کنترل وزن، بهبود خلق و خو و افزایش 

کیفیت امور روزانه در جامعه تأثیر بسزایی داشته باشد.
اطلاع رسانی مناسب، ارائه الگوهای علمی و مورد تأیید و تغییر روش های آموزش 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 و آینده سازان این مرز و بوم با مفهوم و برنامه آمادگی جسمانی بهتر آشنا 
شوند و با بهره گیری از راهنمایی های هنرآموزان خود در جهت توسعه و گسترش آن در سطح جامعه قدم بردارند، 
خود نیز پیش قراول اجرای دقیق و با برنامه آن در زندگی باشند و به روش های نادرست و صرفاً تبلیغاتی توجه 
نکنند. انجام فعالیت های بدنی روزانه و اجرای هدفمند آمادگی جسمانی، مقابله با بسیاری از مشکلات فعلی را برای 
ما بسیار سهل و آسان می کند. آمادگی جسمانی مانند بیمارستانی است که در تمام تخصص ها آماده خدمت 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.
رویکرد اصلی این اثر بر مبنای آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت در رشته تربیت بدنی است تا با هدف سالم سازی 
و حرکت به سمت زندگی فعال تأثیرگذار باشد. در تدوین این واحد یادگیری سعی شده است با بهره گیری از 

جدیدترین اطلاعات روز مربوط به آمادگی جسمانی در قالبی ساده و قابل استفاده بیان شود.
نگارنده امیدوار است هنرآموزان محترم با توجه به رویکرد و هدف موردنظر در جهت اعتلای آن گام بردارند. چهار 
جمله معروف و تأثیرگذار از پروفسور برایان شارکی استاد فیزیولوژی ورزش دانشگاه مریلند را برای درک و اجرای 

بهتر به خاطر بسپارید:
 �تمرین قوی می کند.

 �هیچ تمرینی ضعیف نمی کند. 
 �تمرین مسلم سالم می سازد.

 �تمرین بیش از حد، ضرر می رساند. 

تدوین یک آزمون با 6 ایستگاه مرتبط با فاکتورهای آمادگی جسمانی سلامت محور و اجرای یک آزمون دایره ای
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آمادگی و مفاهیم آن 
به نظر شما مفهوم آمادگی به چه معنا است و چرا تلاش 

می کنیم آماده باشیم؟
�آیا می دانید با آماده بودن می توان به طورکامل از زندگی 
تهدید می کنند،  را  و مخاطراتی که سلامت  برد  لذت 

داد؟ کاهش 
آمادگی به عوامل فيزيولوژیکی و روانی گفته می شود که 
بر توانايي و ميل به يادگيری و تحمل فشارهای زندگی 

افراد اثرگذار است.
انواع مختلفی دارد که در شکل روبه رو نشان  آمادگی 

است. شده  داده 

اگرچه در تصاویر بالا، انواع موجودات در فضاهای متفاوت نشان داده شده اند و هر چند که نیازهایشان فرق می کند، 
اما همه برای بقا نیاز به آمادگی جسمانی دارند.

انسان ها برای فعالیت های روزمرهاسب ها برای دویدن

زنبورهای عسل برای پروازماهی ها برای شنا کردن

انواع آمادگی ها

اما آنچه که در این پودمان مورد بررسی قرار می گیرد، آمادگی جسمانی است.
به نظر شما آیا ممکن است موجودات روی کره زمین برای زندگی روزمره نیازمند آمادگی جسمانی نباشند؟

آمادگی مهارتی

آمادگی روانی

آمادگی اجتماعی

آمادگی جسمانی

آمادگی عاطفی
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حال این سؤال مطرح است که با توجه به نیازهای مختلف انسان در 
زندگی روزمره، فعالیت های اوقات فراغت، ورزش قهرمانی و حرفه ای، 
با یک روند مشخص تمرینات آمادگی جسمانی، جوابگو خواهد بود؟

شاخه های  دارای  جسمانی  آمادگی  فعالیت ها،  در  تنوع  وجود  با 
مختلفی می باشد .

تعریف آمادگی جسمانی از دیدگاه سازمان بهداشت جهانی: توانایی 
انجام فعالیت های روزانه با قدرت، بدون خستگی و با انرژی فراوان 
و لذت بردن از سرگرمی ها و اوقات فراغت. به عبارت دیگر )توانایی 

بدن برای انجام فعالیت های مؤثر و کارامد، بدون خستگی.(
توجه به این نکته ضروری است که تمام افراد جامعه با هر شغل و 
شرایط زندگی در تمام مدت طول عمرخود، نیازمند کسب و حفظ 
سطح مطلوبی از آمادگی جسمانی هستند که داشتن برنامه صحیح 
و منظم برای رسیدن به این سطح مطلوب ضروری به نظر می رسد.

کارکردها:
 �انجام فعالیت ها با علاقه و انگیزه 

 �جلوگیری از خستگی
 �استفاده مطلوب از اوقات فراغت 

 �ارتقای سلامتی 

آمادگی جسمانی و شاخه های آن

ایروبیک و 
استپ

آمادگی 
جسمانی

کراس فیت

یوگا

پیلاتسفیتنس

تمرین 
عملکردی

فعالیت 
1 �کارکرد دیگری درمورد آمادگی جسمانی جست و جو کنید و با تصاویر مناسب با آن کارکرد به کلاس ارائه کلاسی

دهید.
2 �تا چه اندازه با شاخه های رایج در آمادگی جسمانی آشنا هستید؟ و کارکردهای هر کدام را می دانید؟

در ادامه با این شاخه آشنا می شوید.

)Physical Fitness( آمادگی جسمانی
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)Fitness( 1 فیتنس
بهبود عملکرد بدنی، افزایش توانایی های فیزیکی و حفظ تناسب 
اندام است. این ورزش شامل تمرینات قلبی ـ عروقی، وزنه برداری، 

حرکات کششی و تمرینات استقامتی می شود. 
به طور کلی هدف اصلی فیتنس کاهش چربی های بدن و متعادل 
کردن وزن است. در این رشته ورزشی جذاب چیزی به نام عضلات 

حجیم وجود ندارد.

کارکردها:
 �آماده سازی عضلات و کاهش توده چربي

 �انجام تمرینات هوازی 

کارکرد دیگری درمورد فیتنس با تصاویر مناسب جست و جو کنید و به کلاس ارائه دهید.

کارکرد دیگری درمورد تمرين عملكردي با تصاویر مناسب جست و جو کنید و به کلاس ارائه دهید.

 )Functional( 2 تمرين عملكردي
تمرین عملکردی یک طبقه بندی از ورزش است به منظور بهبود 
توانایی کلی بدن برای انجام فعالیت های زندگی که شامل تقویت 
عضلات اصلی، تعادل، هماهنگی و معمولاً شامل حرکات ترکیبی 

و چندگانه است.

کارکردها: 
 بهبود عملکرد کلی بدن

 تقویت عضلات مرکزی بدن
 تقویت عملکرد روزمره

 کاهش آسیب ها 

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی
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 TRX (Total Body Resistance Exercise( 3 �تی آر ایکس یا معلق

در این ورزش افراد با استفاده از بندهایی که به یک سقف یا دیوار 
بسته شده است، تمریناتی را که بر پایه وزن بدن و گاهی تعادل 

می باشد، اجرا می کنند.

کارکردها: 
 �تمرکز ذهن

 �کنترل عضلات
 �دقت تنفس آگاهانه

 �تقویت مرکز ثقل بدن

 )Aerobics( 4 �ایروبیک
كيي از مؤثرترین ورزش های هوازی است. این ورزش شامل حرکات 

متنوعی است که با ترکیب موسیقی پر انرژی انجام می شود.

کارکردها: 
 �بالا بردن عملکرد قلب 

 �تناسب اندام 
 �کاهش وزن 

 �تقویت سیستم قلبی عروقی 

کارکرد دیگری درمورد تی  آر  ایکس با تصاویر مناسب جست و جو کنید و به کلاس ارائه دهید.

کارکرد دیگری درمورد ایروبیک با تصاویر مناسب جست و جو کنید و به کلاس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی
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کارکرد دیگری درمورد کراس فیت با تصاویر مناسب جست و جو کنید و به کلاس ارائه دهید.

کارکرد دیگری درمورد یوگا با تصاویر مناسب جست و جو و به کلاس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

)CrossFit( 5 کراس فیت
یک روش ترکیبی است که از دو بخش تشکیل شده است:

به   Fit و  بدنی  تمرینات  مختلف  انواع  ترکیب  معنی  به   Cross
اندام. تناسب  معنی 

کارکردها: 
 �افزایش استقامت قلبی ـ عروقی و عضلانی

 �بهبود تعادل و انعطاف پذیری
 �تقویت قدرت و سرعت

 �ایجاد حس رقابت و انگیزه در تمرین
 �کمک به کاهش وزن و بهبود تناسب اندام

)Yoga( 6 یوگا
یوگا تمرین حرکتی ذهنی بدن می باشد. حرکات این ورزش هر دو 

عامل جنبش و کنترل تنفس و تمرکز را در بر دارد.

کارکردها: 
 کاهش استرس و اضطراب

 کاهش نشانه های افسردگی
 تعادل و انعطاف پذیری بهتر

 بهبود وضعیت خواب
 افزایش ایمنی به علت تحریک سیستم لنفاوی
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باید  جسمانی،  آمادگی  شاخه های  با  آشنایی  از  پس 
بدانید که آمادگی جسمانی دریک نگاه دقیق تر، از اوایل 
قرن بیستم به دو بخش تقسیم شده است. تا چه اندازه 

با تقسیمات آمادگی جسمانی آشنایی دارید؟

رویکردهای آمادگی جسمانی

آمادگی جسمانی سلامت محور

آیا می دانید که 6 بخش مربوط به سلامتی و 5 بخش 
مربوط به مهارت است که همه بخش ها برای عملکرد 

خوب در فعالیت بدنی مهم هستند.
جدول روبه رو عوامل هر یک از رویکردها را به تفکیک 

نشان می دهد.

عملکرد 
خوب

مهارت محورسلامت محور آمادگی جسمانی

رویکردهای آمادگی جسمانی
مهارت محور سلامت محور

چابکی استقامت قلبی، عروقی
سرعت عکس العمل قدرت عضلانی

سرعت استقامت عضلانی
توان انعطاف پذیری

هماهنگی ترکیب بدنی
تعادل

همان طور که از نام آن پیداست 6   مورد اجزای آمادگی جسمانی مرتبط به سلامت به فرد کمک می کند که علاوه بر 
زندگی روزمره، سبک فعال و سالم به عنوان زیربنایی برای فعالیت های ورزشی به کار برده شود.

برای مثال آمادگی قلبی، عروقی ـ تنفسی که موجب عملکرد بهتر در فعالیت های روزمره می باشد.
توجه داشته باشید که آمادگی جسمانی سلامت محور افراد یک جامعه عامل بسیار مهمی در انجام وظایف افراد در 

همه حوزه های اقتصادی، اجتماعی و... و بالا رفتن بهره وری جامعه می باشد.

چابکی
استقامت عضلانی

توان
استقامت قلب و عروق

قدرت عضلانی
عکس العمل

انعطاف پذیری

هماهنگی
ترکیب بدنی

سرعت
تعادل
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عوامل شش گانه سلامت محور
شدت  به  سلامت محور  شش گانه  عوامل 
تمرین پذیر هستند و با ورزش کردن، رژیم 
ارتقا  روزمره  عادات  اصلاح  و  سالم  غذایی 

شامل: که  می کنند  پیدا 
 استقامت قلبی ـ عروقی 

 قدرت عضلانی 
 استقامت عضلانی 

 تعادل
 انعطاف پذیری 
 ترکیب بدنی 

)Cardiovascular fitness( 1 استقامت قلبی ـ عروقی
به توانایی دستگاه گردش خون و تنفس در رسانیدن اکسیژن و مواد غذایی به سلول های بدن گفته می شود.

استقامت قلبی، عروقی میزان عملکرد بدن در طول ورزش های طولانی مدت را اندازه گیری می کند. بنابراین، نشانگر 
میزان آمادگی جسمانی و سلامت است. 

مانند: شنا کردن، دویدن جاگینگ، پیاده روی سریع، دوچرخه سواری

کارکرد دیگری درمورد استقامت قلبی ـ عروقی با تصاویر مناسب جست و جو و به کلاس ارائه دهید.
با توجه به تعریف عامل استقامت قلبی، عروقی ـ تنفسی، چند نمونه از ورزش  های طولانی مدت را که موجب 

تقویت این عامل می شوند به کلاس ارائه دهید.

آيا زمانی که در حال انجام فعالیت هستید، ضربان قلب خود را محاسبه می کنید؟

فعالیت 
کلاسی

پرسش

شاخص های آمادگی قلبی ـ عروقی:
اندازه گیری ضربان قلب )استراحت ـ فعالیت(

کارکردها: 
 �کاهش خطر بیماری ها: باعث کاهش خطر بسیاری از بیماری ها مانند فشارخون، چاقی و دیابت نوع 2 می شود.

 �مدیریت وزن: در  نتیجه این نوع فعالیت ها و اخذ یک رژیم غذایی مناسب کاهش وزن و حفظ آن تسهیل 
می گردد.

 �کنترل تنش و استرس: برای بسیاری از افراد این یک راه ایده آل برای مقابله با افسردگی خواهد بود.

   ترکیب بدنی

انعطاف پذیری

تعادل استقامت عضلانی

قدرت عضلانی

استقامت 
قلبی ـ عروقی
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شیوه های گرفتن ضربان قلب که ضربان را می توان شمارش کرد:
 شیوه دستی

 تمپورال )گیجگاهی(
 کاروتید )گردن(

 آپتیکال روی سینه زیر قلب
 براچیال )داخل بازو(

 رادیال )مچ دست(
 شیوه دیجیتال

)chest belt( کمربند سینه ای 

با توجه به پیشرفت های دیجیتالی و عدم دسترسی مربیان به ساعت  چرا محاسبه ضربان قلب در ۶   ثانیه 
است؟ بهتری  راهکار  ضربان شمار 

نزدیک ترین حالت به ضربان قلب واقعی فرد در تمرین است.
ضربان حاصله ورزشکار از ریکاوری صورت گرفته در بازه زمانی ۱۵ ثانیه تأثیر نمی پذیرد.

برای نمونه، فرد 40 ساله، دارای حداکثر ضربان قلب، 180 می باشد. شما با کمک هنرآموز خود، حداکثر 
ضربان قلب فرد 30ساله را محاسبه کنید.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

فرمول محاسبه ضربان قلب حداكثر ضربان در حين فعاليت جسماني برابر است با:
حداکثر ضربان قلب = سن - 220

ضربان قلب نرمال تعداد دفعاتی است که قلب در هر دقیقه در حالت استراحت 
می زند.

مهم ترین بخش تمرینات آمادگی جسمانی گرفتن ضربان قلب است.
با دو راه می توان وضعیت تمرینی ورزشکار را محاسبه کرد، که راه اول علمی تر، 
مطمئن تر و درست تر است. بنابراین شما می توانید ضربان قلب ورزشکار خود 

را در 6 يا 10 یا ۱۵ ثانیه اندازه گیری نمایيد. 
 اندازه گیری ضربان قلب 

 اندازه گیری رنگ چهره و بریده بریده صحبت کردن فرد
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تمرینات استقامت قلبی ـ عروقی
 تمرینات تداومی با شدت متوسط2:

تمرینات با شدت متوسط )70 درصد ضربان قلب( ولی به مدت طولانی تر این نوع تمرینات برای افرادی که تازه 
ورزش را شروع کرده یا مشکلات مفصلی دارند، مناسب تر است.

 پیاده روی سریع به مدت 30 تا 60 دقیقه 
 دوچرخه سواری با سرعت متوسط به مدت 45 دقیقه 

 30 تا 45 دقیقه شنا

مزایای تمرینات با شدت متوسط
 کاهش خطر آسیب دیدگی

 بهبود استقامت هوازی 
 کاهش استرس

1. Vo2 max
2. MICT (Moderate-Intensity Continuous Training)
3. PER TEST
4. POST TEST

نمونه تمرین افزایش استقامت قلبی عروقی

پس آزمون4 طول مدت  تعداد جلسات  تکرار / ست / مدت  فعالیت  پیش آزمون3

آزمون 
12 دقیقه کوپر  8 هفته  4ـ3 جلسه در هفته  3ست 6   دقیقه دویدن با 

سرعت متوسط 
تمرینات استقامتی و 
تمرینات 12 دقیقه کوپر آزمون کوپر 

تفسیر: افزایش تعداد دورها در پس آزمون به نسبت پیش آزمون
آزمون های دیگر : آزمون پله کویین ـ شاتل ران ـ یک مایل )1600 متر( ـ پله هاروارد 

حداکثر اکسیژن مصرفی1
شاخصی است که به وسیله آن ظرفیت هوازی توانایی فرد را در مصرف اکسیژن در یک فعالیت بدنی مشخص 
نشان می دهد. ظرفیت هوازی نیز توانایی مصرف اکسیژن به 2  وسیله بدن در هنگام فعالیت های بدنی شدید 

تعریف شده است.
حداکثر حجم )V( اکسیژن مصرفي )O2( بر حسب میلی متر است که فرد می تواند در یک دقیقه به ازای هر 

کیلوگرم وزن بدن، مصرف کند.

نکته
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 تمرینات تناوبی با شدت بالا:
یعنی تناوبی از تمرین با شدت بالا و استراحت کوتاه مدت )بالاتر از 70 درصد ضربان قلب(. 

در این نوع تمرینات، در مدت زمانی کوتاه با حداکثر توان ورزش کنید. سپس چند دقیقه استراحت و بعد این 
چرخه را چندین بار تکرار کنید.

 30  ثانیه دویدن سریع، 30  ثانیه استراحت و تکرار این چرخه به مدت ۵  دقیقه 
 دو دقیقه دوچرخه سواری با سرعت بالا و 1  دقیقه استراحت

مزایای تمرینات شدت بالا 
 سوزاندن کالری بیشتر در زمان کمتر

 بهبود متابولیسم
 افزایش توان هوازی 

یک نمونه جدول با یک آزمون دیگر مانند جدول فوق به کلاس درس ارائه دهید.  فعالیت 
کلاسی

تمرینات شدت بالا استقامت قلبی عروقی افراد را بین 38 تا 79 درصد افزایش می دهد. نکته

نمونه تمرینات تناوبی شدت بالا 

پس آزمون  طول مدت  تعداد جلسات  فعالیت  پیش آزمون 

آزمون 1600 متر یا 
یک مایل در زمان 

8   ـ7    دقیقه

  6 هفته     8 4ـ3 100 متر دویدن سریع 
100 متر دویدن آرام با 2  دقیقه 
استراحت بین ست ها، 4  تکرار 

آزمون 1600 متر یا
یک مایل در زمان 

10   دقیقه 

تفسیر: کاهش زمان تست 1600 متر در پس آزمون به نسبت پیش آزمون 

مانند نمونه بالا با یک آزمون دیگر با کمک هم کلاسی خود به کلاس ارائه دهید.  فعالیت 
کلاسی
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یک نمونه جدول با یک آزمون دیگر مانند جدول فوق به کلاس درس ارائه دهید. فعالیت 
کلاسی

)Muscle Endurance( 2 استقامت عضلانی
به معنای توانایی یک عضله یا گروهی از عضلات در مقاومت در برابر 

انقباض های مکرر برای مدت طولانی می باشد. 

کارکردها: 
 �افزایش توانایی انجام فعالیت های روزانه مانند بلندکردن بار یا 

کار  کردن بدون خستگی
 �کاهش ریسک آسیب دیدن
 �کمک به حفظ تناسب اندام

 �سلامتی بیشتر و عضلات و مفاصل سالم تر
 �افزایش اعتماد به نفس
 �افزایش عملکرد ورزشی

1 ��آیا تاکنون شنای قدرتی را انجام داده اید؟

2 �آیا وزنه خاصی یا بار سنگینی را بلند کرده اید؟

پرسش

نمونه تمرین افزایش استقامت عضلانی 

پس آزمون طول مدت  تعداد جلسات  تکرار / ست / مدت  فعالیت  پیش آزمون

انجام دراز نشست 
با تعداد بیشتر

   6 هفته    8 4ـ3 جلسه  3×20 تمرین عضلات شکم 
)راست  شکمی( 

دراز نشست
1دقیقه 

تفسیر: افزایش تعداد دراز نشست در پس آزمون نسبت به پیش آزمون 
آزمون های دیگر: شنای سوئدی ـ بارفیکس 
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 )Muscle strength( 3 قدرت عضلانی
حداکثر نیرویی که یک عضله یا گروهی از عضلات در مقابل یک نیروی 
ثابت )مانند هل دادن دیوار یا جابه جا کردن وزنه 500کیلو گرمی( یا 

متحرک وارد می کند را قدرت عضلانی گویند.

کارکردها: 
 �ایجاد توده عضلانی بدون چربی.

 �افزایش متابولیسم
 �کاهش درصد چربی بدن

 �انجام آسان تر کارهای روزمره
 �عملکرد ورزشی بهتر

 �سوزاندن کالری بیشتر، حتی در حالت استراحت
 �بهبود فرایندهای فکری

 �اعتماد به نفس بیشتر
 �محافظت در برابر برخی بیماری ها مانند دیابت نوع دو و بیماری های قلبی

 �کاهش درد
 �جلوگیری از صدمات

نمونه تمرین تقویت قدرت ایستا 

پس آزمون طول مدت  تعداد جلسات  تکرار / ست / مدت  فعالیت  پیش آزمون

پلانک 30  ثانیه 8 هفته  3 ـ2 جلسه در هفته   3×15 تمرین مقاومتی  پلانک 20  ثانیه

تفسیر: افزایش زمان نگه داشتن بدن در پس آزمون نسبت به زمان پیش آزمون 
آزمون های دیگر: تقویت عضلات بالاتنه 

مانند نمونه بالا با یک آزمون دیگر با کمک هم کلاسی خود به کلاس ارائه دهید. فعالیت 
کلاسی

مفاهیم عمومی در تمرینات مقاومتی
یک تکرار بیشینه: حداکثر وزنه ای که به  وسیلۀ یک عضله یا گروه عضلات فقط برای یک بار اجرا شود.

تکرار: تعداد حرکات انجام شده در یک نوبت را گویند.
نوبت، دوره یا ست: به تعداد معینی از تکرارهای متوالی یک حرکت گفته می شود.

عضله یا گروه عضله: منظور عضله یا گروهی از عضلات است که در یک مفصل مسئولیت مشابهی دارند. مثال 
عضله دو سر بازویی که وظیفه اش خم کردن مفصل آرنج است.
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با هم کلاسی خود در مورد انواع تمرینات قدرت در کلاس بحث کنید. فعالیت 
کلاسی

انقباض پویا: طول عضله هنگام انقباض تغییر می کند؛ در تمرین جلوبازو عضله دوسر بازویی 
انقباض ایستا: طول عضله هنگام انقباض تغییر نمی کند و ثابت است؛ وقتی که دست روی دیوار گذاشته و به 

آن نیرو وارد می کنیم.

انواع تمرینات قدرت 
 �قدرت استقامت 
 �قدرت انفجاری 
 �قدرت حداکثر 

برای اندازه گیری قدرت عضلانی خود، می توانید حداکثر یک تکرار خود را آزمایش کنید که حداکثر وزنه ای است 
که می توانید برای یک تکرار بلند کنید.

با این حال، حداکثر یک تکرار تنها راه برای تشخیص قوی تر شدن نیست. اضافه بار پیش رونده ـ که به عنوان 
افزایش تدریجی وزن، حجم، دفعات تمرین یا شدت در طول زمان تعریف می شود ـ راه دیگری برای اندازه گیری 

پیشرفت است.
علاوه  بر تقویت قدرت، ممکن است بخواهید هیپرتروفی عضلانی یا ایجاد توده عضلانی را هدف قرار دهید. برای 
انجام این کار، 8 تا 12  تکرار در هر ست را هدف قرار دهید. هنگامی که به  راحتی می توانید 12  تکرار را انجام 

دهید، وزن را افزایش دهید، زیرا این نشان می دهد که شما قوی تر می شوید.
اگر می خواهید حداکثر یک تکرار خود را افزایش دهید، روی حداکثر قدرت عضلانی خود تمرکز کنید. می توانید 
این کار را با ترکیب تمرینات با وزنه های سنگین و تکرارهای کم انجام دهید ـ معمولاً 2 تا 6 ـ اطمینان حاصل 

کنید که فرم مناسب را برای کاهش خطر آسیب تمرین می کنید. 

قدرت حداکثرقدرت انفجاریقدرت استقامت
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4 �تعادل 
توانایی حفظ پایداری یا توازن بدن را تعادل می گویند.

وقتی بدن استحکام خوبی داشته باشد، به طوری که بتواند در برابر نیروهایی که قصد به  هم زدن پایداری آن را 
دارند مقاومت کند، تعادل پایدار و در غیر   این صورت تعادل ناپایدار است.

انواع تعادل 
تعادل ایستا: تعادلی است که فرد توانایی 
داشته  را  ثابت  وضعیت  در  پایداری  حفظ 
باشد. مانند وقتی که فرد روی یک پا ایستاده 

باشد.
تعادل پویا: تعادلی است که فرد توانایی حفظ 
پایداری در حین حرکت یا اجرای مهارت را 
داشته باشد، مانند وقتی که فرد روی چوب 

موازنه راه می رود.

تمرینات تعادل
1 �ایستادن لک لک

2 �انجام حرکت فرشته
3 �راه رفتن روی یک خط صاف با دست های باز

4 �راه رفتن روی چوب موازنه با ارتفاع های متفاوت 
5 �ایستادن روی تخته تعادل 

6 �راه رفتن با زانو روی تشک نرم
7 �پرش از روی بلندی با ارتفاع مناسب یا برعکس

تأثیر تعادل در سالمندان و افراد جامعه :
 �جلوگیری از سقوط و آسیب دیدگی

 �کمک به استقلال در انجام کارهای روزانه مانند: راه رفتن، لباس پوشیدن و بالا رفتن از پله ها 
 �بهبود اعتماد به نفس حرکتی و کاهش ترس از افتادن

 �پشتیبانی از سلامت عضلانی اسکلتی و کاهش مشکلات مفاصل و کمر

تأثیر تعادل برای همه مردم )جوانان و میانسالان(
 �افزایش کارایی حرکتی در ورزش ها )مانند: فوتبال، والیبال و...(

 �کمک به وضعیت بدنی صحیح و جلوگیری از کمردرد و مشکلات قامت
 �بهبود هماهنگی بین مغز، عضلات و دستگاه عصبی 

 �ارتقای کیفیت زندگی به دلیل بسیاری از کارهای ساده مانند حمل، خرید، دوچرخه سواری و یا حتی راه رفتن 
روی سطح ناهموار به تعادل نیاز دارند.
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5 انعطاف پذیری
قابلیت به کشش در آوردن لیگامنت های اطراف مفاصل دامنه حرکتی ممکن است پیرامون یک مفصل معین یا 

گروهی از مفاصل باشد. 

کارکردها: 
 آسیب های کمتر

 درد کمتر
 بهبود وضعیت و تعادل

 حالات روحی بهتر
 افزایش قدرت

 بهبود عملکرد فیزیکی
 فن پذیری بهتر در ورزش های تکنیک محور

یک نمونه جدول با یک آزمون دیگر مانند جدول فوق به کلاس درس ارائه دهید. فعالیت 
کلاسی

نمونه آزمون مهارت تعادل

پس آزمون طول مدت  تعداد جلسات  تکرار / ست / مدت  فعالیت  پیش آزمون
آزمون لک لک با افزایش 

زمان ایستادن
6ـ4 هفته  3ـ2 جلسه  20ـ10 تکرار انجام حرکت فرشته یا راه رفتن 

روی چوب موازنه 
آزمون لک لک

تفسیر: افزایش زمان ایستادن فرد روی یک پا به در پس آزمون به نسبت پیش آزمون 
آزمون های دیگر: آزمون تعادل یک پا ـ تعادل و...
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روش های اجرای تمرینات کششی عبارت اند از:
 �کشش پویا 

 �کشش ایستا 
PNF کشش� 

کشش PNFکشش ایستاکشش پویا

 �کشش پویا یا تمرینات پویا: طول عضله تغییر می کند. 
 �کشش ایستا: طول عضله ثابت است.

 .)PNF( تسهیل عصبی عضلانی عمقی به نام کشش پی ان اف : PNF کشش� 
انعطاف پذیری )PNF( کشش  افزایش  برای  کشش عصب و عضله نوعی تکنیک کششی پیشرفته است که 
عضلانی  انقباض  از  ترکیبی  شامل  روش  این  می شود.  استفاده  مفاصل  حرکتی  دامنه  و  عضلات  پی ان اف 

است. استراحت  و  کشش  ایزومتریک، 
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فواید کشش پی ان اف
برخی از مزایای اصلی کشش پی ان اف عبارت اند از:

1 �افزایش انعطاف پذیری عضلات: کشش پی ان اف به طور مؤثری انعطاف پذیری عضلات را افزایش می دهد 
و دامنه حرکتی مفاصل را بهبود می بخشد. این امر به شما کمک می کند تا حرکات خود را با دامنه وسیع تری 

انجام دهید و در فعالیت های روزمره و ورزشی انعطاف پذیری بیشتری داشته باشید.
2 �بهبود عملکرد ورزشی: افزایش انعطاف پذیری از طریق کشش پی ان اف می تواند به طور قابل توجهی عملکرد 
انعطاف پذیری  به  فوتبال و سایر رشته های ورزشی که  مانند دویدن، شنا،  فعالیت هایی  را در  ورزشی شما 

عضلات نیاز دارند، ارتقا دهد.
3 �کاهش خطر آسیب دیدگی: با بهبود انعطاف پذیری و کنترل حرکتی، احتمال آسیب های ورزشی را کاهش 

می دهد.

نمونه آزمون انعطاف پذیری 

پس آزمون طول مدت  تعداد جلسات  تکرار / ست / مدت  فعالیت  پیش آزمون

آزمون انعطاف سیت  اند  ریچ با 
افزایش انعطاف پذیری

6 هفته  3 جلسه در هفته به 
مدت 15 دقیقه 

12 ـ10 تکرار  حرکات کششی آزمون انعطاف 
سیت  اند  ریچ 

تفسیر: افزایش كشش در پس آزمون به نسبت پیش آزمون 
آزمون های دیگر: آزمون تست انعطاف پذیری بالاتنه ـ آزمون تست انعطاف پذیری دست ها 

یک نمونه جدول با یک آزمون دیگر مانند جدول فوق به کلاس درس ارائه دهید. فعالیت 
کلاسی

1. Sit and Reach

آزمون سیت  اند  ریچ1
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  ) Body Composition( 6 ترکیب بدن
آیا تاکنون تیپ های بدنی را مشاهده کرده اید؟

بین بدن های عضلانی و افراد با اندام لاغر و یا با توده چربی چه تفاوتی وجود دارد؟
ترکیب بدنی معمولاً درصد چربی بدن، استخوان و توده عضلانی بدن شما را توصیف می کند. 

به تنهایی ممکن است نشانگر  از آنجایی که وزن   )Body Composition(بادی کامپوزیشن یا  ترکیب بدنی 
بر توزیع مولکولی بدن یعنی پروتئین ها، لیپیدها،  خوبی برای سلامتی شما نباشد، »ترکیب بدنی« که عمدتاً 

کربوهیدرات ها و سایر عناصر تمرکز دارد، در بررسی سلامت جسمانی استفاده می شود.  
ترکیب بدنی به عنوان یک معیار مناسب برای ارزیابی سلامتی در بزرگسالان و کودکان است.

چرا اندازه گیری ترکیب بدنی مهم است؟
اغلب این موضوع نادیده گرفته می شود که دو فرد با جنسیت و وزن یکسان می توانند از نظر ظاهری کاملًا 
متفاوت به نظر برسند زیرا ترکیب بدنی متفاوتی دارند. در واقع مقدار چربی، استخوان، آب و ماهیچه را توصیف 
می کند. اندازه گیری ترکیب بدنی، آرایش منحصر به فرد بدن خود را به شما می گوید و به شما کمک می کند تا 

مناطقی را که باید روی آنها برای بهبود سلامت و تندرستی کلی خود کار کنید، شناسایی کنید.

تجزیه و تحلیل ترکیب بدنی روشی است برای توصیف ساختار جسم انسان، با تمایز بین چربی، پروتئین، 
مواد معدنی و آب بدن

نکته

ترکیب بدنی
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به نظر شما چگونه ترکیب بدنی را اصلاح کنیم؟ پرسش

رژیم غذایی و ورزش می تواند بر وزن و ترکیب بدنی تأثیر بگذارد. با این حال، تأثیر آنها بر ترکیب بدنی همیشه 
ساده نیست. با این وجود، رعایت برخی از اصول اولیه تغذیه و فعالیت بدنی و ورزش از بهترین روش ها برای 

داشتن بدن ایده آل می باشد. 

ارتباط آمادگی جسمانی با وزن و سلامتی بدن
افزایش آمادگی جسمانی به صورت ناخودآگاه روی کاهش وزن و تناسب اندام تأثیر می گذارد. از طرفی تمرینات 
تمرینات، حجم  انجام  می کند.  تقویت  را  عروقی  قلبی  استقامت  و  قلب  آمادگی جسمانی، سلامت  به  مربوط 
عضلات و متابولیسم پایه را افزایش می دهند، بنابراین با افزایش کالری سوزی احتمال افزایش وزن به همراه توده 

چربی نیز کاهش می یابد.
BMI. برای محاسبه ترکیب بدنی، اندازه گیری شاخص توده بدنی است.

نمونه تست سنجش ترکیب بدنی

پس آزمون طول مدت  تعداد جلسات  تکرار / ست / مدت  فعالیت  پیش آزمون

کاهش درصد 
BMI

 ـ6 هفته    8 3 جلسه در هفته  30ـ20 دقیقه  انجام فعالیت های هوازی 
با تردمیل 

BMI تست

تفسیر: کاهش درصد BMI در پس آزمون )ناشی از کاهش درصد چربی( نسبت به پیش آزمون
آزمون های دیگر: سنجش دور کمر و یا نسبت دور کمر به دور باسن 

1 �یک نمونه جدول با یک آزمون دیگر مانند جدول فوق به کلاس درس ارائه دهید.

2 �شما به هر شش بخش آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی چه امتیازی می دهید؟

3 �در ارتباط با هر 6 بخش عکس و فیلم به کلاس ارائه دهید. 

فعالیت 
کلاسی
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آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت

استقامت عضلانی

قدرت عضلانی

ترکیب بدنی

استقامت قلبی ـ عروقی

انعطاف پذیری

تعادل
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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 انواع آزمون  در فاکتورهای مختلف 

آمادگی جسمانی بتواند مفاهیم ذهنی خود را در اجرا پیاده نماید.

استاندارد عملکرد
تدوین یک آزمون با 6 ایستگاه مرتبط با فاکتورهای آمادگی جسمانی سلامت محور و اجرای یک آزمون دایره ای 

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 3مرحله کارردیف

2آزمون دو یا سه فاکتور آمادگی جسمانی استقامت قلبی ـ عروقی 1

2آزمون یک یا دو فاکتور آمادگی جسمانی قدرت 2

2تدوین برنامه دو آزمون فاکتور آمادگی جسمانی استقامت عضلانی3

1تدوین برنامه دو آزمون فاکتور آمادگی جسمانی انعطاف پذیری و تعادل4

1تدوین برنامه دو آزمون فاکتور آمادگی جسمانی ترکیب بدنی5
شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش: *
استفاده از لباس مناسب ورزشی برای بدن سازی طوری که آزادانه بتواند آزمون ها 
آزمون ها در فضای  اجرای  فرد در هنگام  ایمنی  و  انجام دهد و حفظ سلامتی  را 
سرپوشیده و رو باز با رعایت حقوق دیگران با اجرای دقیق قوانین و مقررات آزمون ها، 
با استفاده از مهارت های جسمانی و حرکتی خود بتواند در آزمون های ورزشی به 

موقع تصمیم بگیرد و به اجرای مطلوب نزدیک تر شود.

2

میانگین نمرات **

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد ولی کسب حداقل نمره قبولی ٢ در شایستگی های غیرفنی 
هر واحد یادگیری، شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است. 

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

ارزشیابی شایستگی توسعه شناخت آمادگی جسمانی وابسته به سلامت
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زندگی بی تحرک عامل مهمی است که شیوع بیماری های غیرواگیر را افزایش داده است . یکی از مسائلی که در 
حال حاضر تلاش جدی را طلب می کند بحث سبک زندگی است که علاوه بر رعایت سبک ایرانی 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 کم تحرکی و استفاده مداوم از دنیای مجازی 

به خود اختصاص داده است. را  اوقات فراغت  بیشترین حجم 
به نظر می رسد نظام آموزشی کشور می تواند در بهبود کیفیت زندگی و کنترل وزن، بهبود خلق و خو و افزایش 

کیفیت امور روزانه در جامعه تأثیر بسزایی داشته باشد.
اطلاع رسانی مناسب، ارائه الگوهای علمی و مورد تأیید و تغییر روش های آموزش 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 و آینده سازان این مرز و بوم با مفهوم و برنامه آمادگی جسمانی بهتر آشنا 
شوند و با بهره گیری از راهنمایی های هنرآموزان خود در جهت توسعه و گسترش آن در سطح جامعه قدم بردارند، 
خود نیز پیش قراول اجرای دقیق و با برنامه آن در زندگی باشند و به روش های نادرست و صرفاً تبلیغاتی توجه 
نکنند. انجام فعالیت های بدنی روزانه و اجرای هدفمند آمادگی جسمانی، مقابله با بسیاری از مشکلات فعلی را برای 
ما بسیار سهل و آسان می کند. آمادگی جسمانی مانند بیمارستانی است که در تمام تخصص ها آماده خدمت 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.
رویکرد اصلی این اثر بر مبنای آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت در رشته تربیت بدنی است تا با هدف سالم سازی 
و حرکت به سمت زندگی فعال تأثیرگذار باشد. در تدوین این واحد یادگیری سعی شده است با بهره گیری از 

جدیدترین اطلاعات روز مربوط به آمادگی جسمانی در قالبی ساده و قابل استفاده بیان شود.
نگارنده امیدوار است هنرآموزان محترم با توجه به رویکرد و هدف موردنظر در جهت اعتلای آن گام بردارند. چهار 
جمله معروف و تأثیرگذار از پروفسور برایان شارکی استاد فیزیولوژی ورزش دانشگاه مریلند را برای درک و اجرای 

بهتر به خاطر بسپارید:
 �تمرین قوی می کند.

 �هیچ تمرینی ضعیف نمی کند. 
 �تمرین مسلم سالم می سازد.

 �تمرین بیش از حد، ضرر می رساند. 

مقدمه   

واحد یادگیری 2: توسعه شناخت آمادگی جسمانی مهارت محور

استاندارد عملکرد   
تنظیم و اجرای یک برنامه ترکیبی با 5 فاکتور وابسته به مهارت



25

پودمان 1 : آمادگی جسمانی

آمادگی جسمانی مهارت محور 

با 6 واحد آمادگی جسمانی مهارت محور آشنا شدیم 
سلامت محور  پایه  بر  مهارت محور  جسمانی  آمادگی 

شامل: که  می شود  انجام 
 �چابکی 
 �سرعت 

 �عکس العمل 
 توان 

 �هماهنگی 

با مهارت به شما کمک می کنند در  نام آن پیداست 5 مورد اجزای آمادگی جسمانی مرتبط  از  همانطور که 
ورزش و سایر فعالیت هایی که نیاز به مهارت های حرکتی دارند عملکرد خوبی داشته باشید. برای مثال سرعت 
در ورزش هایی مانند دو   و  میدانی. این 5 بخش از آمادگی جسمانی نیز با سلامتی مرتبط هستند، اما نسبت به 
اجزای مرتبط با سلامتی کمتر. به عنوان مثال، چابکی و هماهنگی برای جلوگیری از سقوط )یک نگرانی عمده 

برای سلامتی( بسیار مهم است و زمان واکنش با خطر تصادفات اتومبیل مرتبط است. 
همانطور که دونده در مثال ما ممکن است در تمام بخش های آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت به رتبه بالایی 
نرسد، ممکن است در همه بخش های آمادگی جسمانی مرتبط با مهارت نیز امتیاز یکسانی نداشته باشد. اگرچه 
مختلف  ورزش های  دارند،  نیاز  مهارت  با  مرتبط  جسمانی  آمادگی  از  مختلفی  بخش های  به  ورزش ها  بیشتر 
می توانند به بخش های مختلفی نیاز داشته باشند. به عنوان مثال، یک اسکیت باز ممکن است چابکی خوبی 
داشته باشد اما زمان واکنش خوبی نداشته باشد. برخی از افراد در برخی زمینه ها توانایی طبیعی بیشتری نسبت 
به سایر زمینه ها دارند. مهم نیست که چگونه در بخش های مرتبط با مهارت آمادگی جسمانی امتیاز می گیرید، 

می توانید از نوعی فعالیت بدنی لذت ببرید.

ارتباط هر کدام از بخش های سلامت محور و مهارت محور را در کلاس درس ارائه دهید . فعالیت 
کلاسی

 )Agility( 1 چابکی
واژه چابکی را چگونه برداشت می کنید؟

آیا چابکی را در همه موجودات مشاهده می کنید؟ 

چابکی حیوانات

چابکی

سرعت

عکس العمل

توان

هماهنگی
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تعریف چابکی: چابکی یکی دیگر از قابلیت های آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا است.
این قابلیت در بسیاری از رشته های ورزشی کاربرد دارد و در ورزش هایی حتی عامل موفقیت فرد تلقی می گردد.

کارکردها: 
 �زمانی که فرد نیاز به توقف ناگهانی دارد .

 �تغییر مسیر
 �شتاب گیری

نمونه تمرین مهارت چابکی 

پس آزمون طول مدت  تعداد جلسات  تکرار / ست / مدت  فعالیت  پیش آزمون

آزمون ایلی  نویز با 
کاهش زمان

 ـ6 هفته    8 3ـ2 جلسه در هفته   8  ×10 تمرینات چابکی تغیير 
مسیر و زیگزاگ 

آزمون ایلی نویز 

تفسیر: کاهش زمان آزمون در پس آزمون نسبت به پیش آزمون 
آزمون های دیگر: آزمون تی ـ آزمون 4×  9 متر ـ آزمون چابکی 
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انواع چابکی 
عموماً چابکی را به دو بخش تقسیم می کنند: چابکی عمومی و چابکی ویژه.

چابکی عمومی عمدتاً شامل کل بدن بوده، به  طوری که تمامی بخش های مختلف بدن در آن شرکت دارند، مانند 
بالا کشیدن وزنه به بالای سر در وزنه برداری 

چابکی اختصاصی: متناسب با مهارت های هر یک از رشته های ورزشی، بخشی از بدن را شامل می شود؛ مانند 
حرکت سریع دست در یک ورزشکار والیبال که از برخورد توپ با زمین ممانعت می کند.

یک نمونه جدول با یک آزمون دیگر مانند جدول صفحۀ قبل به 
کلاس درس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

شروع

شروع

در کدام یک از ورزش ها و تمریناتی که انجام می دهید چابکی وجود دارد.  فعالیت 
کلاسی

)Speed( 2 سرعت
تعریف سرعت: سرعت به توانایی حرکت هرچه سریع تر بدن یا 
مورد  نظر گفته می شود. آن در یک محدوده حرکتی  از  قسمتی 

سرعت می تواند شامل یک قسمت از بدن و یا کل بدن باشد.

کارکردها: 
 �دوهای سرعت 

 �مورد استفاده در اکثر رشته های ورزشی 
 �بالا رفتن عکس العمل 

نکات مهم در تمرینات سرعت 
1 �برای اینکه تمرینات سرعتی بیشترین تأثیر را داشته باشد، زمان انجام آن باید به گونه ای باشد که فرد خسته 

نبوده و کاملًا سرحال باشد.
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2 �بهترین زمان برای اجرای تمرینات سرعتی، بعد از ظهر یا عصر می باشد، زیرا در این زمان انعطاف پذیری بدن 
در بالاترین سطح خود است و از آسیب های احتمالی کاسته می شود و همچنین عملکرد ورزشی نیز سریع تر 

افزایش می یابد.

انواع تمرینات سرعت را در کلاس ارائه دهید.

انواع فعالیت هایی که شروع حرکت دارند مانند شنا و دو   و   میدانی و دوچرخه سواری سرعت در کلاس ارائه 
دهید.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

)Reaction( 3  عکس العمل
آیا استارت یک مسابقه 100 متر را دیده اید؟

زمان عکس العمل در رشته های ورزشی مانند دوها، شنا و مهارت هایی 
که توأم با تغییر جهت هستند نقش بسیار مهم دارد.

کارکرد: 
شروع حرکت رشته ها 

3 �قبل از هر جلسه تمرین سرعتی، گرم کردن بدن بسیار ضروری 
است.

4 �تمرینات ابتدا با شدت پایین آغاز شده، رفته رفته بر سرعت آن 
افزوده شود.

دارد،  ارتباط  توان  و  قدرت  با  زیادی  حدود  تا  سرعت  5 �چون 
انجام  برای  توان لازم  و  قدرت  از  فرد  که  توجه شود  بنابراین 

باشد. برخوردار  سرعتی  تمرینات 

زمان عکس العمل، مدت زمانی است که از ارائه محرک تا شروع حرکت طول می کشد. نکته
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یک نمونه جدول با یک آزمون دیگر مانند جدول فوق به کلاس درس ارائه دهید.

یک نمونه جدول با یک آزمون دیگر مانند جدول فوق به کلاس درس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

نمونه آزمون مهارت سرعت و عکس العمل 

پس آزمون طول مدت  تعداد جلسات  تکرار / ست / مدت  فعالیت  پیش آزمون

آزمون دوی 20 متری 
با کاهش زمان

6  ـ4 هفته  3ـ2 جلسه در هفته  6  ×3 تکرار 
با 3 دقیقه استراحت بین تکرار ها 

تمرینات سرعت  آزمون دوی 
20 متر 

تفسیر: کاهش زمان دویدن مسافت 60  متر در پس آزمون به نسبت پیش آزمون 
آزمون های دیگر: آزمون دوی 40 متر 

انواع تمرینات
تمرین 1: از هنرجو بخواهید با شنیدن کلمۀ چپ، راست، بالا یا پایین، به همان سمت حرکت کند.

تمرین 2: تمرین شماره یک را به صورت برعکس انجام دهد یعنی وقتی کلمۀ چپ را شنید، به سمت راست برود.
تمرین 3: از هنرجو بخواهید حالت استارت به خود بگیرد )هم ایستاده و هم نشسته تمرین شود( و با فرمان به 

جای خود، رو یا دست زدن یا سوت زدن، با سرعت یک مسیر 10  متری را بپیماید.
تمرین 4: مربی در جلو بایستد و از فرد تمرین کننده بخواهد به سمت جهتی که نشان داده می شود، با سرعت 

حرکت کند.
تمرین 5: تمرینات مکمل : استفاده از تمرینات چابکی روی سرعت واکنش مؤثر می باشد.

تمرین عکس العمل

پس آزمون طول مدت  تعداد جلسات  تکرار / ست / مدت  فعالیت  پیش آزمون

آزمون استارت با کاهش 
زمان عکس العمل

6  ـ4 هفته  3-2 جلسه در هفته  6  ×3 تکرار 
با 3 دقیقه استراحت بین تکرار ها 

تمرینات عکس العمل  آزمون استارت 

تفسیر: کاهش زمان عکس العمل در پس آزمون به نسبت پیش آزمون 
آزمون های دیگر:  آزمون نلسون و...
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1. Power

در مورد تفاوت توان و قدرت با هم کلاسی خود تحقیق و ارائه دهید. فعالیت 
کلاسی

توان

قدرت

سرعت

)Power( 14 توان
در کلاس درس فیزیک با کلمه توان آشنایی دارید. توان محصول 

سرعت و نیرو است.
توان: یک فرد چقدر سریع می تواند نیرو را اعمال کند. 

قدرت: یک فرد چقدر نیرو می تواند اعمال کند.

توان در واقع ترکیبی از قدرت و سرعت است. به عبارت دیگر، توان به سرعتی که فرد می تواند نیروی خود را 
اعمال کند اشاره دارد. توانایی تولید نیروی کافی برای حرکت دادن وزنه در حداقل زمان ممکن پرتاب یک توپ 

با سرعت زیاد یا اجرای یک حرکت سریع مانند پرش عمودی، نمونه هایی از به کارگیری توان هستند.
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 )Cordination( 5 �هماهنگی
عضلات  با  مرکزی  عصبی  سیستم  همکاری  هماهنگی:  تعریف 
به  یک حرکت  جریان  در  و...(  گوش  )چشم،  ارگان های حسي  و 

می گویند. هماهنگی  را  خصوص 
با دقت  و  به صورت منظم، صاف  تکرار حرکات  توانایی  هماهنگی 
کافی است این توانایی حس ها، انقباض عضلانی و حرکات مفاصل را 
درگیر می کند. حرکت از ساده تا پیشرفته نیازمند توانایی هماهنگی 
تمامی اعضای بدن برای دستیابی به نتیجه موفقیت آمیز می باشد، از 

پیاده روی گرفته تا حرکات پیچیده ورزشکاران.
همه رشته های ورزشی نیازمند هماهنگی چشم، دست ها و 

پاها هستند.

کارکرد: 
انجام بهتر سیستم عصبی و عضلات بدن.

عوامل مؤثر بر هماهنگی
1 �وراثت: بخشی از هماهنگی به طور ارثی و ژنتیکی در بدن افراد وجود دارد. این مقدار در افراد متفاوت است، 

چرا که به رشد همه جانبه فرد بستگی دارد و در بعضی این رشد همه جانبه با تأخیر صورت می گیرد.
2 �سن: با تکامل سیستم عصبی ـ عضلانی، هماهنگی نیز افزایش می یابد. در دوران کودکی چون این تکامل 

ناقص است، اجرای حرکت با هماهنگی صورت نمی گیرد.

یک نمونه جدول با یک آزمون دیگر مانند جدول فوق به کلاس درس ارائه دهید. فعالیت 
کلاسی

نمونه آزمون مهارت توان 

پس آزمون طول مدت  تعداد جلسات  تکرار / ست / مدت  فعالیت  پیش آزمون

آزمون پرتاب توپ 
مدیسن بال 2 با 

افزایش متراژ

  6 هفته     8 2 جلسه در هفته  8×6 تکرار  پرتاب توپ مدیسن بال 1 و 
2 کیلوگرمی متناوب 

آزمون پرتاب توپ 
مدیسن بال 2 کیلوگرمی

تفسیر: افزایش متراژ پرتاب توپ مدیسین بال 2 کیلوگرمی در پس آزمون 
آزمون های دیگر: آزمون پلایومتریک و...
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بدنی  فعالیت های  در  بیشتر  افراد  چقدر  هر  فعالیت:  3 �میزان 
شرکت داشته باشند، به همان میزان در هماهنگی آنان تأثیرگذار 
است. بنابراین افرادی که در فعالیت های بدنی مستمر شرکت 
دارند، نسبت به افراد عادی از هماهنگی بیشتری برخوردارند.

4 �نوع فعالیت: مسلماً هر رشته ورزشی، هماهنگی های خاص خود 
را دارد. یک فوتبالیست در اجرای مهارت با پا ماهرتر است و یک 

بسکتبالیست ماهر بودنش در اجرای مهارت با دست ها است.
5 �مسائل روانی: ترس، اضطراب و استرس به وجود آمده در فرد 
بر روی هماهنگی او تأثیر منفی می گذارد و عملکردش را کاهش 

می دهد.

تمرینات هماهنگی 
هر  چند هماهنگی با افزایش مهارت فرد در رشته های ورزشی مرتبط است و هر چقدر دامنه حرکتی افراد بالاتر 
رود، هماهنگی نیز توسعه می یابد؛ اما با اجرای بعضی تمرینات نیز می توان به این توسعه کمک کرد. از جملۀ 

این تمرینات می توان به موارد زیر اشاره کرد:	
1 �انواع تمرینات طناب زنی که به صورت یک نفره، دو نفره و چند  نفره اجرا می گردد.

2 �انواع مهارت های کار با توپ مثل روپایی، زدن توپ با ران، سر  زدن با توپ، چرخاندن توپ دور بدن. 

در ارتباط با عوامل مؤثر تحقیق و با تصویر به کلاس ارائه دهید.  فعالیت 
کلاسی

تست پرتاب به سمت دیوار با دست
هدف: اندازه گیری هماهنگی چشم و دست

تجهیزات مورد نیاز: توپ تنیس یا بیس بال، متر نواری، کرنومتر
روش اجرا: یک علامت از فاصله معینی به دیوار گذاشته می شود )برای مثال 2 متر(، شخص پشت خط و روبه روی 

دیوار ایستاده. با یکی از دست ها توپ را به سمت دیوار پرتاب کرده 
)به  صورت پرتاب زیر بازو( و در برگشت باید تلاش شود که با دست 
دیگر گرفته شود. توپ دوباره با دست دریافت کننده به سمت دیوار 
پرتاب می شود و  باید با دست نخستین که اولین پرتاب را انجام داده 
دریافت شود. این تست می تواند به صورت یک دوره زمانی )برای 
مثال 30 ثانیه( یا به عنوان تعداد پرتاب ادامه یابد. با اضافه کردن 
محدودیت زمان می توانید این تست را زیر عامل فشار انجام دهید.
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یک نمونه جدول با یک آزمون دیگر مانند جدول فوق به کلاس درس ارائه دهید. فعالیت 
کلاسی

نمونه آزمون مهارت هماهنگی

پس آزمون طول مدت  تعداد جلسات  تکرار / ست / مدت  فعالیت  پیش آزمون

پرتاب به سمت دیواربا 
توپ سافت بال با 
افزایش هماهنگی

6ـ4 هفته  3ـ2 جلسه  30 ثانیه  زدن توپ به دیوار و 
گرفتن با دست دیگر  

به طور متناوب

پرتاب به سمت دیوار 
با توپ سافت بال 

تفسیر: افزایش هماهنگی در پس آزمون به نسبت پیش آزمون 
آزمون های دیگر: آزمون هماهنگی طناب 

با هم کلاسی خود فیلم مربوط به آمادگی جسمانی مهارت را بررسی کنید و در کلاس به اشتراک بگذارید. پرسش
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آمادگی جسمانی مرتبط با مهارت

چابکی

عکس العمل یا واکنش سریع

سرعت

توان

هماهنگی
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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 انواع آزمون  در فاکتورهای مختلف آمادگی جسمانی بتواند 

مفاهیم ذهنی خود را در اجرا پیاده نماید.

استاندارد عملکرد
تنظیم و اجرای یک برنامه ترکیبی با 5 فاکتور وابسته به مهارت

اجرای مجموعه آزمون های شش گانه عوامل آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت براساس مقیاس سنی

شاخص ها
ـ چابکی
ـ سرعت

ـ عکس العمل
ـ توان

ـ هماهنگی

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات
مکان: 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، 
بد ن سازی( دستگاه های   ،CD

معیار شایستگی

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف

2آزمون یک یا دو فاکتور توان1

2آزمون دو یا سه فاکتور چابکی2

2تدوین برنامه دو آزمون فاکتور سرعت و عکس العمل3

1تدوین برنامه دو آزمون فاکتور هماهنگی4

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:*
استفاده از لباس مناسب ورزشی برای بدن سازی طوری که آزادانه بتواند آزمون ها را انجام 
دهد و حفظ سلامتی و ایمنی فرد در هنگام اجرای آزمون ها در فضای سرپوشیده و رو باز با 
رعایت حقوق دیگران با اجرای دقیق قوانین و مقررات آزمون ها / با استفاده از مهارت های 
جسمانی و حرکتی خود بتواند در آزمون های ورزشی به موقع تصمیم بگیرد و به اجرای 

مطلوب نزدیک تر شود.

2

میانگین نمرات **

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد ولی کسب حداقل نمره قبولی ٢ در شایستگی های غیرفنی هر واحد 
یادگیری، شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است. 

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

ارزشیابی شایستگی توسعه شناخت آمادگی جسمانی مهارت محور
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پودمان 2

ژیمناستیک

https://www.roshd.ir/1404-210305-2
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با توجه به یافته های تاریخی و ارزش و اهمیت ژیمناستیک در سیستم تعلیم وتربیت، تعریف زیر برای 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 پایه و 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.

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 
اجرای حرکت  و  مختل  متعاقباً  بعدی  مراحل  نباشد  از حرکت صحیح  نمود. چنانچه یک مرحله  بنا  جدیدی 
ناممکن خواهد شد. این واحد یادگیری 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.
در این واحد یادگیری با معرفی مهارت های پایه و ٤ وسیله دختران آشنا خواهید شد. 

مقدمه   

استاندارد عملکرد   

واحد یادگیری 1: مهارت های پایه و ژیمناستیک هنری 

اجرای ترکیبی از حرکات اساسی )برنامه( حداقل با چهار مهارت اساسی )در حرکات زمینی، موازنه و پارالل و 
حداقل یک پرش از روی خرک( با کسب حداکثر امتیاز
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مهارت های پایه   

مهارت جابه جایی

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ما حرکات را می آموزیم زیرا .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . جمع بندی و نتیجه گیری نظرات .

تعریف ژیمناستیک، وسعت و اهمیت آن
به طور کلی، این واژه به  معنای هر حرکت فیزیکی روی زمین و یا وسایلی است که به منظور افزایش استقامت، 

قدرت، انعطاف، چابکی، هماهنگی و کنترل بدن طراحی شده است.
تعریفی دیگر که از ژیمناستیک می توان ارائه داد این است که بگوییم ژیمناستیک:

آموزش هایی برای توسعۀ مهارت تعادل است به طوری که در آن، تشخیص بدن در فضا و زمین و وسایل 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(

منطقه هاشور بین حلقه ها به چه معنایی است؟ پرسش

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:
كليه حركاتي كه با اجراي آنها بدن انسان از كي نقطه به نقطه ديگر انتقال ميي ابد یا از یک عضو به عضو همجوار 
پا و برعکس )پرش ها(  پایه روی دو  از یک  انتقال  راه رفتن، دويدن و پريدن( و همچنین  یابد )مانند  انتقال 
جابه جایی گفته می شود که با استفاده از پاها، دست ها و سایر قسمت های بدن )زانوها، کف دست ها و ساعدها( 

نیز ممکن است.

چرخشجابه جایی

تعادل

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
این مهارت ها، اساس و پایۀ شناخت ژیمناستیک و کلیه رشته های 

ورزشی است.
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تقسیمات حلقه جابه جایی
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 و تند

3 در بعُد نيرو )که قدرت عضلات و وسایل در آن دخیل هستند.(

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. 

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.   

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. 

تمرین

تمرین

تمرین

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

ارتفاعات گوناگون(

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:

انواع جابه جايي ها

فرود برخاستن

ـ با جفت پا
ـ با چپ يا راست

ـ كي پا راست
ـ كي پا چپ

ـ جفت پا
ـ 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 



41

پودمان 2 : شایستگی های ژیمناستیک

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

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

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

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

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

فعالیت

تعادل از بعُد سطح اتكا و مركز ثقل

اصول تعادل

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. 

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.

الف( سطح اتكا
ب( مركز ثقل بدن

ج( کیپ نگه داشتن میانه بدن

انواع تعادل: تعادل های عمودی )مستقیم(، وقتی که سر، بالاتر از نشیمن است.
 �تعادل های عمودی معکوس وقتی که نشیمن بالاتر از سر است )شکل الف( و سر بر شانه ها و نشیمن عمود 

است )مثال: انواع بالانس و سه پایه(  )شکل ب(.
 �تعادل های متقارن، وقتی که طرف راست و چپ بدن شبیه یکدیگر است. )شکل ج(

 ـ(  �تعادل هاي نامتقارن، وقتي كه طرف راست و چپ بدن شبيه كيديگر نيستند. )شکل ه

ج ـ مستقیم متقارن ب ـ معکوس / متقارن الف ـ معکوس / متقارن

هـ ـ مستقیم نامتقارند ـ مستقیم نامتقارن

د( كيپ نگه داشتن آگاهانه عضلات
و( حركات خارج از تعادل

هـ( حركات به طرف تعادل
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به تنهایی و یا باگروه خود همراه شويد و با توجه به تعاريف صفحه قبل تعادل هايي را به صورت  كينفره، 
دو نفره 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.

فعالیت 
کلاسی

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

نکته

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

شايستگي هاي غير فني در اجراي نمايشي: احترام براي توانایی ها و تفاهم براي ضعف هاي كيديگر، 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.(

1. �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. 
2. �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.

کمک ها
 �هنرجویان هرگز اجازه تنها کار کردن را ندارند؛ 
 �همیشه باید در گروه های ٣ تا ٥ نفره کار کنند؛ 

 �برای اجرای مهارت ها براساس نیاز فراگیر، به او کمک کنند؛ 
 �چنانچه معلومات و اطلاعات شما در مورد یک مهارت حرکتی کافی نیست نمی توانید به تمرین کننده کمک کنید؛ 
 �فقط قسمت های مشخصی از بدن تمرین کننده مانند بازو، ساعد، مچ، ران، ساق و اطراف نشیمن را می توان 

گرفت و به او کمک کرد؛ 
 �همیشه باید به قدر کافی به تمرین کننده نزدیک باشید؛ 

 �همیشه محل فرود او را آزاد بگذارید؛ 
 �تا آخرین لحظه او را رها نکنید؛ 

1 �از پيراميد چه مي دانيد؟

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

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

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

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

تمرین
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چرخش

تعریف مراقبت: مراقبت رفتاری است که در آن فرد مراقب، هوشیارانه در انتظار به سر می برد تا چنانچه 
حادثه ای در شرف انجام باشد، از وقوع آن جلوگیری نماید. 

نکته

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

بالف

به اجرای مسلط آن  او به زودی  تا  او کم کنید  به  از میزان کمک  باید   �هرچه تمرین کننده ماهرتر می شود 
حرکت قادر گردد. 

مهارت چرخش

اصول كلي 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(، پریدن و چرخیدن که بر روی زمین و سایر 

وسایل امکان پذیر است.

بدن: کلیه مهارت های طبیعی، جمع شدن، خم شدن، پیچش، تاب و تحمل وزن )مثل غلتيدن ها و...(
باریک(  )پهن،  مختلف  دایره( سطوح  راست، چپ، ضربدر،  عقب،  )جلو،  گوناگون  مسیرهای  از  شناخت  فضا: 

شناخت ارتفاع )بلند، کوتاه و متوسط( 
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.

هنرجویان هرگز اجازه تنها کار کردن را ندارند و همیشه باید در گروه های ٣ تا ٥نفره کار کنند و برای اجرای 
مهارت ها براساس نیاز فراگیر به او کمک کنند، یعنی در انجام یک حرکت، مشارکت فعال کنند. 

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

نکته

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

فعالیت 
کلاسی

شاخه های ژیمناستیک

ژیمناستیک یکی از ورزش های هنری و تناسب اندام است که با استفاده از حرکات بدنی موزون ـ انعطاف پذیری، 
ایجاد نمایش های زیبا و تمرینات فیزیکی پرداخته و به عنوان یک ورزش  تعادل و هماهنگی بین عضلات به 

رسمی تأثیرگذار شناخته شده است که دارای شاخه های زیر است: 
1 ژیمناستیک هنری 

2 ژیمناستیک ریتمیک 
3 ژیمناستیک ترامپولین 

4 اکروژیم 
5 ایروبیک ژیمناستیک 

6 ژیمناستیک برای همه 

مقدمه ژیمناستیک هنری 
ژیمناستیک هنری پایه ای از قدیمی ترین شکل های ژیمناستیک است که ریشه در یونان باستان دارد و از تمرینات 
بدنی سربازان الهام گرفته شده است این رشته ورزشی به مرور زمان تکامل یافته و به یکی از اصلی ترین رشته های 
ورزشی در المپیک تبدیل شد. ژیمناستیک هنری یکی از ورزش های محبوب که شامل اجرای حرکات خاص 
ژیمناستیک با تمرکز بر نمایش نیرو، چابکی، انعطاف پذیری کنترل، هماهنگی و تعادل است و شامل ٤ بخش است. 

 �زمین 
 �پارالل 
 �خرک 
 �موازنه 

تأثیر ژیمناستیک هنری بر سلامتی
باعث افزایش استقامت، تعادل و هماهنگی می شود که به کاهش خطر آسیب های ورزشی کمک می کند و به بهبود 

سلامتی کلی بدن منجر می شود. 
نقش ژیمناستیک هنری در رقابت های المپیک یکی از قدیمی ترین رشته های ورزشی المپیک است که مسابقات 

آن به طور گسترده در سراسر جهان پوشش داده شد. 
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انواع  با کمک هم کلاسی خود 
مسابقات ژیمناستیک هنری در 
المپیک را به نمایش بگذارید. 

فعالیت 
کلاسی

اسباب های کمک آموزشی در ژیمناستیک
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حرکات زمین شامل:
1 غلت جلو

2 غلت عقب
3 بالانس

4 چرخ و فلک

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

3 قدرت سوار شدن روي دست ها 
تمرينات را با حضور هنرآموز و يار كمكي خود انجام دهيد.

اولين نقطه تماس با زمين،كتف ها خواهد بود.  نکته

1ـ  غلت جلو

كدام كي از شما مي تواند روي تشك ژيمناستكي مانند كي گهواره به جلو و عقب بغلتد؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . جمع بندي و نتيجه گيري نظرات .

غلت جلو در اصل پیچش حول محور عرضی بدن می باشد که با استفاده از دست یا بدون دست با شروع ها و 
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،

4 بدون گذاشتن دوباره دست ها به زمین، برخاستن انجام می شود. 

گهواره با پای جمع توی سینه
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غلتیدن روی سطح شیب دار )با استفاده از پیش تخته 
و یا هر وسیلۀ دیگری که بتواند برای تشک شیب ایجاد 

نماید و يا تش كهاي شيب دار آموزشی(

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

1 غلت جلو با کشیدن پاها روی صورت.

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

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

مطبق، نیمکت، مینی خرک سطح شیب دار و...(
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2 غلت جلو با کشیدن بلافاصله پاها برای اجرای شمع.

تمرينات تركيبي ـ زنجيره اي و ايستگاهي زير را با ياران خود بر روي تشك هاي پشت سر هم انجام دهيد.
1 �تركيبي )زنجیره ای(: قدم، پرش پا باز، غلت جلو، پرش صاف بالا، پرش پا باز، غلت، پرش پا باز، غلت

2 ��ايستگاهي: ایستگاه  1: غلت جلو، ایستگاه  2: پرش صاف بالا، ایستگاه  3: پرش صاف بالا با استفاده از پیش 

تخته، ایستگاه  4: تمرین شمع و...

فعالیت 
کلاسی

كدام يك از شما مي تواند روي تشك ژيمناستيك مانند يك توپ به عقب بغلتد؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . جمع بندي و نتيجه گيري نظرات .

غلت عقب مانند غلت جلو، چرخش )پیچش( حول محور عرضی در بعُد مکانی به عقب می باشد.

2ـ غلت عقب

تكنيك
گذاشتن دست ها کنار گوش ها روی زمین به منظور رفع فشار از گردن

تمرینات آمادگی غلت عقب
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

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

فعالیت 
کلاسی

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؟

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . جمع بندي و نتيجه گيري نظرات .

3ـ بالانس

بالانس چيست؟
توقف روي كف دو دست به شكل تعادل معكوس 

 �از یک جهش و یا یک قدم به جلو استفاده می شود.
 �بازوها به طور موازی به جلو و بالا برده می شود.

 �با آوردن بالاتنه به پایین، پای فشار کاملًا خم می شود. 
 �دست ها در دورترین و مناسب ترین نقطه برای باز ماندن زاویه بازو و بالاتنه گذاشته می شوند.

 �بازوها، پشت و پای عقب کاملًا کشیده می مانند.

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

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

 �نگاه در تمام مراحل روی دست ها خواهد بود.

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.

فعالیت 
کلاسی

تمرینات آمادگي بالانس
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.

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.

تمرین

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

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

نکته

نکته

4ـ 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 .

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

2 �چرخ فلک از بالا به پایین

3 �چرخ فلک با دیر گذاشتن دست ها به زمین

4 �چرخ فلک از پهلو

تمرينات آمادگي زير را كه پيش شرط چرخ فلك است، انجام دهيد. 
1 �جهش، كي پا مقابل ديوار و اجراي بالانس به ديوار

2 �بالانس به دیوار با باز و بسته کردن پاها 

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

تمرینات آمادگي چرخ فلک
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

قیچی  را  پاها  و  می گذاریم  طناب  طرف  آن  را   �دست ها 
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  2 �مانند 

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  از عرض یک تشک   3 تمرین  4 �مانند 

فشار دهید(.
1 دور چرخش متصل 

4
5 �مانند تمرین 4 اما پا بکس با جهش یا 

به چرخ فلک

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

1 �از روی در جعبۀ مطبق یا تشک )محل گذاشتن دست ها کمی پایین تر از در جعبه( )شکل الف(

2 �از روی دو نیمکت موازی، دست ها روی درِ جعبۀ مطبق )شکل ب(

3 �با ضربه زدن روی پیش تخته )شکل ج(

1 چرخ فلک با جهش
2 چرخ فلک ی کدست

3 چرخ فلک از پهلو

ج ـ پیش تختهب ـ نیمکت های موازیالف ـ آمادگی1

1 �تمرینات مربوط به چرخ فلک یک دست را انجام دهید.

2 �دستی که اول به زمین می رسد زمین را لمس کند و دست دیگر آزاد بماند.

فعالیت 
کلاسی

انواع چرخ فلک

1 چرخ فلک با جهش

2 چرخ   فلک  کیدست
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؟

تمرین
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ارتفاع مرکز ثقل
 )ارتفاع حداکثر مرکز ثقل(

مرکز ثقلارتفاع

ارتفاع مرکز ثقل
 )حداکثر پایین آمدن مرکز ثقل(

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.

فرود

3 چرخ فلک از پهلو

تمرینات آمادگی زیر را انجام دهید:
با  نیمکت  روی  از  شدن  رد  نیمکت:  کنار  ایستادن  پهلو  1 �از 

گذاشتن دست ها به طرفین نیمکت از این طرف و آن طرف 
با همراهی ریتمیکِ حرکت، فرود همیشه ی کپا ی کپا 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(.
3 �تقویت عضلات پشت

4 ��بازکردن پاها به طرفین روی بالانس )انعطاف( 

5 ��ترکیب، ریتمیک، دویدن، جهش )پا بکس از پهلو، سکسکه به 

12 دور چرخش( جلو با 

تمرین

فرود در تمام حرکات ژیمناستیک که ارتفاع دارد، بسیار مهم است.  نکته

امّا فرود باید کاملًا نرم و فنری باشد. به تصاویر 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.
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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.

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.

فعالیت 
کلاسی

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

پارالل

1 �آیا تا به حال به حرکت آونگ یک ساعت دیواری نگریسته اید؟
2 �تداوم حرکت آونگ به چه نکاتی مربوط است؟
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تکنیک  امکان دهد  ژیمناست  به  تا  باشد  کافی  توجه  مورد  بارفیکس  از  تمرین خوابیدن2  توصیه می گردد 
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.

نکته

تاب 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.

تاب 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.

تاب آویزان
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(.

1. به حالتی می گوییم که بدن روی دست ها با آرنج های کشیده توقف کرده باشد )روی میله، روی موازنه(.
2. آویزان بدون حرکت از بارفیکس

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

نکته

تاب خوردن فرمي از حركات است كه در آن، اين طرف و آن طرف شدن بدن به صورت آونگ انجام مي شود.
انواع تاب: تاب عمودی، تاب افقی، تاب به عقب، تاب آویزان

تاب
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نکات تکنیکی
به طور  بدن  وزنِ قسمت های مختلف  دور شدن  و  نزدیک شدن  از طریق  آویزان  از حالت  تاب خوردن   �در 
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

بالا کشیدن بدن به 
عقب از تاب جلو

برگشت از تاب بدن کاملًا 
باز )کانتر1(

تکنیک سرعت دادن به تاب، در دو فرم به جلو و عقب

1. Konter : .به حالت کاملاً و بیش از اندازه باز شدن بدن گفته می شود
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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

3 �حداکثر دور شدن از چوب از طریق شانه ها
4 �چگونگی باز کردن ستون فقرات

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

تنگ با 
قد کوتاه

موازی با 
قد متوسط

پهن با 
قد بلند

طرز گرفتن فاصله دست ها به میله با توجه به قد ژیمناست

چنانچه سر به عقب نگه داشته شود، به انقباض عضلات پشت و کوتاهی آن منجر خواهد شد. 

به عقب بردن سر باعث گرفتگی در عکس العمل های عضلات ستون فقرات می گردد و همین طور کوتاهی آنها.

نکته

نکته

 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.

نکته

بدن شل و آزاد
آویزان بودن غیر فعال

نامطلوب

غلط

صحیح

پایین کشیدن فعال غلط
شانه ها در حالت آویزان

شرایط بدن در تاب از حالت آویزان



59

پودمان 2 : شایستگی های ژیمناستیک

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

تاب ساده
1 �تاب به پایین بدون وابستگی به جهت حرکت به عنوان اولین قسمت تاب با کاملًا باز بودن بدن اجرا 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 پایین  تاب به بالا
مرحله 1ـ بالا رفتن )سفید( 
مرحله 2ـ پایین آمدن )سیاه(

نکات مهم در آموزش مبانی تاب از حالت آویزان
1 �آویزان بودن صحیح که با کمک گرفتن از تمام امکانات تمرینی موجود باید 

صورت گیرد به عنوان مثال:
تمرین ذهنی آویزان شدن در حالت ایستاده با نگه داشتن بازوها در بالای سر با 
استفاده از یک چوب  / آویزان شدن از نردبان سوئدی  / آویزان شدن از یک میله
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3 �تاب توسط ژیمناست به جلو
الف( ژیمناست خود وسعت تابش را بزرگ نماید.

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

نگه داشتن فرم صحیح بدن از میله نکته

4 �یادگیری کل تاب به این معنا که تاب به عقب اجرا شود: علامت 
به  تا  می رود  بالاتر  تاب  دائماً  که  است  آن  تاب  بودن  صحیح 

سطح افق برسد.

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

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(.
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استقرار 1ـ استقرار
2ـ دال

3ـ استقرار آزاد )برای تاب های افقی(

1 2 3

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.

2 �تمرینات 3ـ1 زیر را انجام دهید.

1 2 3

فعالیت 
کلاسی

پریدن به استقرار با استفاده از پیش تخته
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چه کسی می تواند با آرنج های خم لگن خود را به میله 
)پارالل( نزدیک نماید؟ 

پول اور 

با کمک هم کلاسی خود فعالیت های زیر را انجام داده و به سؤالات پاسخ دهید.
1 ��آیا نوک پاهایت را موقع دال نمودن بدن برای پرتاب به استقرار آزاد دیدی؟

2 �آیا بالاترین ارتفاع خویش را بعد از تاب گرفتن از حالت دال احساس کردی؟

3 ��آیا توانستی بعد از استقرار آزاد جهت برگشت به استقرار روی میله در کشیدگی کامل، بدنت را نگه داری 

و آن را احساس کنی؟
4 �وقتيك ه نقطه دقيق را روي جلوی لگن برای تماس با میله پيدا كردي آيا فشار وزن خود را مي تواني 

كني؟ احساس 
5 �مي تواني كاملًا ميله را بين مفصل استخوان هاي جلوی لگن و بالای استخوان شرمگاهي احساس نمايي؟

6 ���آيا يكپ كردن عضلات پشت و بالاي ران را در آخرين لحظات احساس كردي؟

7 ���مي تواني در حاليك ه شانه هايت جلوتر از ميله هستند اين تعادل به دست آمده را در كشيدگي كامل بدون 

كمك سه ثانيه نگه داري؟

فعالیت 
کلاسی

پای تاب

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

مي شود.  ناميده 

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.
٤ بعد از چرخش دور میله، استقرار صورت پذیرد.

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. 

1 2 3 4
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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.

نکته

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

با کمک هم کلاسی های خود تمرینات پول اور را انجام دهید و همدیگر را با سؤالات زیر ارزیابی کنید.
١ �وقتی پنجه پای پرتاب در حال گذشتن از روی میله می باشد پای فشار چه عملی انجام می دهد؟

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

فعالیت 
کلاسی

1. سرعت
2. فاصله

خرک
از خرک چه می دانید؟

تعریف خرک
یکی از وسايل استاندارد ژيمناستكي، وسيله اي به نام خرك است كه براي زنان120 سانتي متر ارتفاع دارد و رويۀ 

94cm
64cm

104cm

70cm

105cm

50
c
m

120−135cm

شکل استاندارد خرک امروزی مسابقات رسمی )اکروجت(

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.

مراحل پرش خرک
1 �دورخیز مسافتی حدود 30    25 متر است

2 �پریدن روی پیش تخته )جفت پا(
3 �جدا شدن از پیش تخته )پرواز اول(
4 �دست ها روی خرک )فشار دست(

5 �پرواز دوم
6 �فرود

نمایش دهندۀ 
پایه ها
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 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.

مراحل یک پرش

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

تمرینات لازم برای دور خیز
1 �پریدن از روی نیمکت سوئدی، توپ پزشکی1 یا جعبه های کوچک خرک با ریتم های مختلف )برخاستن با 

پای پرش(
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(.

1. Medicine Ball
2. مخفف راست
3. مخفف چپ

 �پریدن روی پیش تخته
آیا پرش آسامبل را به یاد می آورید؟ می توانید آن را بدون پیش تخته 

اجرا نمایید؟
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.

چ

چچچچ

چ3 چ ر

ررر ر

ر2ر
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 جدا شدن از پیش تخته )پرواز اوّل(
چه کسی می تواند در موقع جهیدن بدن خود را به مانند یک توپ پرباد حفظ نماید؟

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. نکته

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.

فعالیت 
کلاسی

1. زانوها نباید عمداً روی پیش تخته خم شوند.

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(

 دست ها روی خرک
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.
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 فرود1 )خرک(
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.

1. �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. 

غلتیدن در پایان فرود به منظور جلوگیری از صدمات احتمالی در مبتدیان می باشد.

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:
1 پرواز اول: که فاصله جدا شدن از پیش تخته تا رسیدن به خرک می باشد.

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

نکته

نکته

نکته

بالانس برگشت

مسیر مرکز ثقل

مسیر مرکز ثقل
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1 �درو از پهلو
2 �درو از طرفین
3 �درو تو دست 

 درو از پهلو
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 از طرفین
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

مراحل آشنایی خرک

 درو یک پا تو دست
تکنیک:

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

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

پرواز دوم

پرواز اولفرود
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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

تمرینات بالا بردن توانایی با وسیله
از  عبور  با  درو  پهلو،  از  درو  درو طرفین،  وسیله:  ردیف  1 �یک 

روی وسیله، درو با گذاشتن پا روی وسیله ـ پرش بدن باز با 
بهترین روش ممکن با تنظیم گام ها و دورخیز.

تمرین

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

تعریف موازنه 
آیا تا به حال حرکات یک ژیمناست را روی چوب موازنه دیده اید؟ 

توصیه هایی جهت سازماندهی تمرینات موازنه:
از  این وسیله، یکی  ابداع گردیده است.  تعادل  نمایش مهارت  برای  تعادلی،  به عبارتی چوب  یا  چوب موازنه، 
 1/20  cm ابزارهای مهم و حسّاس مسابقات ژیمناستیک دختران است، که با ابعاد رسمی 5 تا 5/  5  متر طول و
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.

1 �با پرش های ساده از پهلو، رو به رو، از موانع ساده و ارتفاعات گوناگون با گذاشتن دست ها عبور نمایید.

2 �20 متر دورخیز را در 5  ـ4 ثانیه طی نمایید.

3 �از ارتفاعات ساده تا استاندارد1 با فرود صحیح به زمین برسید.

4 �از پیش تخته به راحتی استفاده کنید و برروی تشک نرم فرود آیید.

5 �درو ساده تو دست انجام دهید.

6 ��فرود صحیح را از ارتفاعات مختلف انجام دهید.

تمرین

موازنه

1. Standard : .منظور وسایلی هستند که در آنها اندازه استاندارد برای مسابقات رعایت شده است
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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: 
 کلیه خط های موجود بر روی کف سالن

 درب خرک های مطبّق 
 نیمکت ها

 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.

در طبقه بندی مقررات چوب موازنه، یک گروه حرکات به برخاستن ها و یک گروه به فرودها تعلق دارند. نکته

 بالا رفتن، )به بالا پریدن(
با چه فرم هایی می توانید با توجه به توانایی منحصر به فرد خود، بر روی موازنه برخیزید؟

تکنیک:
بالا رفتن با یک تعادلی ارََبسِْک1 )کیپ نگه  داشتن عضلات حفظ شود(.

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

 بالا رفتن بر روی جعبه های خرک مطبّق

برخاستن ها

1. �واژۀ فرانسوی به معنای تعادل روی یک پا

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

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

 برخاستن با درو و چرخش
تکنیک:

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

3 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

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(.

 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.

گام ها 
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در گروه های سه نفره، با همراهی ریتم1 مناسب کار شود.
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
2
5 �قدم 1و2 به جلو )راست، چپ( رفتن روی سینۀ پاها با 

تمرین

 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.

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. 

فعالیت 
کلاسی

 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.

١ـ ریتم به معنای نظم و در اینجا یعنی مربیّ یا یار، تمرین کننده را با دست زدن و یا موزیک همراهی نمایند. 
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1 ��با دوستان هم گروه خود اتصالات را با ریتم انجام دهید.

2 �راه رفتن و دویدن با هم ترکیب شوند ) به تعویض ریتمیک باید توجه داشت(.

فعالیت 
کلاسی

چرخش ها به طور کلیّ، 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.

چرخش ها

 یک دوم چرخش روی هر دو پا
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

 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

ــ 1   چرخش، روی پنجۀ پای ثابت اجرا می شود.
2 � یک پا را جلو می بریم و 2
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با دوستان هم گروه خود تمرین های ترکیبی زیر را انجام دهید:
ــ 1   چرخش

1 فرشته، ایستادن، پرتاب پا به جلو )پاباز(، 2

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

2 گام، پرتاب پا به جلو )پاباز(، 2

فعالیت 
کلاسی

 سه چهارم چرخش در حالت نشسته روی یک پا
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، 

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

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، 

فعالیت 
کلاسی
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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.

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

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

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

جهش ها و پرش ها

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

 جهش به بالا
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.

 جهیدن با تعویض پاها
تکنیک:

سکسکه با تعویض، پا به جلو کشیده می شود.
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یک پرش خوب، حداقل در ارتفاع یک طول پا1 از سطح موازنه صورت می گیرد.

 پرش بالا،  پا جمع
تکنیک:

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

مفاصل )بالاتنه صاف است(.

پرش های روی موازنه

1. �از پاشنه تا نوک انگشتان = طول پا

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

2 پرش به بالا از حالت نیمه نشسته 1 پرش به بالا با تعویض پا                                        

5 پرش به بالا، زانو توی سینه جمع 4 پرش به بالا با پای باز          3 پرش به بالا با خم کردن یک پا         

تمرین
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 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

 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.

تمرینات اتصالی زیر را در گروه خود اجرا نمایید و نقاط ضعف و قوت یکدیگر را یادآوری کنید:
اتصالات: سکسکه تعویض، قیچی، پرش پا باز

فعالیت 
کلاسی

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

تعادلی ها

 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.

 فرشته
تکنیک:

به جلو  بالاتنه کمی  برده می شود، در حالی که  بالاتر  ارََبسِْک،  از وضعیت  پا، 
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.

1                  2
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 فرشتۀ زانو
تکنیک:

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

 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 � کاملاً کشیده بودن بدن و فرود صحیح که می تواند به اجرای غلت جلو نیز بینجامد )جهت ایمنی(.

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

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

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

فرودها از موازنه
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تمرین ها را مطابق تکنیک آموزش داده شده اجرا نمایید.
تنوع: انجام همین پرش از طول چوب

با یار خود تمرینات متنوع زیر و اتصالات را مطابق تکنیک داده شده اجرا نمایید و یکدیگر را یاری دهید.
ــ 1   چرخش

ــ 1   یا 2
تنوع: با 4

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

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

 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.(

 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

اجرای غلت جلو در مواقع احساس خطر در پایان فرود نکته
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شرح کار
ـ �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( با 

کسب حداکثر امتیاز

شاخص ها
ـ 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
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 3مرحله کارردیف

٢حرکات بنیادی )از حیطه های جابه جایی، چرخش، تعادل(1

1حرکات زمینی2

٢پرش خرک3

1پارالل4

٢موازنه5

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش: *
پرداخته  کار  اجرای  به  به راحتی  ژیمناستیک  مناسب  لباس  از  استفاده  با  ایمنی  رعایت 
و با استفاده از توصیه های ایمنی مربوط به وسایل مانع آسیب به خود شود. / با رعایت 
حقوق دیگران و وقت شناسی و کمک کردن به اجراهای هم کلاسی ها، احساس مسئولیت 
از  استفاده  با  و  بپردازد  به تصمیم گیری  بتواند   / نماید.  تقویت  را در خود  نوع دوستی  و 
و  صداقت   / بپردازد  حرفه ای  تعالی  به   / نماید.  خلق  جدید  حرکات  قبلی  آموخته های 

درستی را پیشۀ خود کند.

2

میانگین نمرات **

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد ولی کسب حداقل نمره قبولی ٢ در شایستگی های غیرفنی هر واحد 
یادگیری، شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است. 

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

ارزشیابی شایستگی مهارت های پایه و ژیمناستیک هنری
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مقدمه   

واحد یادگیری 2: ژیمناستیک ریتمیک

این رشته بیشتر به عنوان یک هنر در کنار ورزش شناخته می شود و تمرکز بیشتری بر روی انعطاف پذیری، 
هماهنگی و زیبایی حرکات دارد. در ژیمناستیک ریتمیک، برخلاف ژیمناستیک هنری که تمرکز بر قدرت و 

تکنیک است، تمرکز بر روانی و هماهنگی بین حرکات با موسیقی است.
حس  ایجاد  و  هنری  استعدادهای  پرورش  و  روح  و  جسم  تقویت  برای  عالی  راه  یک  ریتمیک  ژیمناستیک 

هماهنگی و زیبایی در حرکات شناخته می شود.
در این واحد یادگیری با تعاریف و تمرینات آن آشنا خواهید شد.

استاندارد عملکرد   

اجرای ترکیبی از حرکات اساسی )برنامه( حداقل ٥ مهارت اساسی در حرکات )طناب حلقه، توپ، کلاب و روبان( 
با کسب حداکثر امتیاز 
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ژیمناستیک ریتمیک، به عنوان یک شاخه جدیدتر از ژیمناستیک، در اوایل قرن بیستم ظهور کرد. این رشته 
بیشتر در اروپا توسعه یافت و به سرعت محبوبیت زیادی در بین علاقه مندان به هنر و ورزش پیدا کرد.

ژیمناستیک ریتمیک به عنوان یکی از شاخه های دیگر ژیمناستیک، بیشتر بر حرکات زیبایی شناختی و هماهنگی 
با موسیقی تأکید دارد. در این رشته، ورزشکاران با استفاده از ابزارهایی مانند توپ، روبان، حلقه، طناب و چوب، 
حرکات مختلفی را به همراه موسیقی اجرا می کنند. هدف اصلی در ژیمناستیک ریتمیک، نمایش هماهنگی بین 

حرکات بدن و ریتم موسیقی است.
با توجه به اهمیت و ارزش رشته ورزش ژیمناستیک و تنوع شاخه های آن، ژیمناستیک ریتمیک بسیار جذاب و 

سرگرم کننده می باشد. که در اینجا به چیستی آن و هم جنس ماهیت آن می پردازیم. 

هویت )چیستی( ژیمناستیک ریتمیک 
هویت ژیمناستیک ریتمیک بانوان عبارت است از: 

هنر تبدیل بدن به یک ابزار موسیقیایی که با هماهنگی کامل با یکی از پنج وسیله )طناب، حلقه، روبان، توپ، 
کلاب( داستانی از قدرت، انعطاف، نظم و زیبایی را روایت می کند. 

این رشته نماد کامل همگرایی ورزش و هنر است و قدرتی را به نمایش می گذارد که هم ظریف و هم شکست ناپذیر 
است. 

اجزای تشکیل دهنده هویت این رشته ورزشی به شرح زیر است: 
)Athleticsim & Grace( 1 ترکیب بی نظیر قدرت و ظرافت

ژیمناستیک ریتمیک برخلاف ظاهر ظریف و رقصنده، یک ورزش بسیار فنی و خواستاری است. هویت آن در 
این تناقض زیبا نهفته است. 

 �قدرت: ژیمناستیک کاران به سطح بالایی از قدرت عضلانی به ویژه در ناحیه Core )مرکز(، پاها، بازوها و 
همچنین انعطاف پذیری در ناحیه کمر و شانه ها و پاها و استقامت نیاز دارند. 

 �ظرافت: این قدرت با حرکات نرم و روان، ظریف و پراحساس ترکیب می شود تا حس زیبایی شناختی و 
هنری ایجاد کند. 

)Symbiosis with Apparatus( 2 اتحاد با ابزار
هویت این رشته به طور جدایی ناپذیری به پنج وسیله آن گره خورده است. ژیمناستیک کار نه تنها با بدنش، 

بلکه با این ابزارها اجرا می کند. 
 �طناب: )Rope( نماد سرعت، چابکی و پرش 

 �حلقه: )Hoop( کنترل، پرتاب های بلند عبور از داخل حلقه 
 �توپ: )Ball( نماد ظرافت، روانی، تعادل و هارمونی

 �چوب ها: )Clubs( نماد مهارت، هماهنگی، ریتم و کار با دو ابزار همزمان
 �رُبان: )Ribbon( نماد پیشگیری، ترسیم الگوهای پیچیده در هوا و نقطه اوج زیبایی اجرا یک ژیمناست 

موفق کسی است که بتواند خود را به extension )فرصت( آن ابزار تبدیل کند. 

تعریف ژیمناستیک ریتمیک
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)Artistic & Musical Expression( 3 بیان هنری و موسیقایی
این رشته یک اجرای )Routine( است نه فقط یک حرکت 

 �تفسیر موسیقی: هر حرکت بدن باید با نوت ها، ریتم و احساس موسیقی هماهنگ باشد. ژیمناستیک کار 
داستان موسیقی را با بدنش روایت می کند. 

 �حضور صحنه ای )Performance(: ژیمناستیک کاران باید بتوانند با تماس چشمی، حالات صورت و 
انرژی خود، داوران و تماشاگران را جذب اجرای خود کنند. 

4 انضباط فولادین و فداکاری )Discipline & Dediction( پشت هر اجرای به ظاهر )Effortless(، سال ها 
تمرین سخت و فداکاری نهفته است. 

 �شروع از کودکی: اغلب ژیمناستیک کاران از سنین پایین )٥  ـ٤( سالگی تمرین را آغاز می کنند. 
 �تمرینات طاقت فرسا: ساعت های طولانی تمرین روزانه برای تقویت تکنیک، انعطاف پذیری و یادگیری 

روال های جدید امری عادی است. 
با فشار مسابقات و   �رقابت پذیری: این ورزش بسیار رقابتی است و نیازمند روحیه ای قوی برای مقابله 

است.  داوری 

)Femininity Female Empowerment( 5 نماد زنانه گرایی و قدرت زنانه
ژیمناستیک ریتمیک یکی از معدود رشته های ورزشی است که به طور انحصاری برای بانوان طراح شده است. 

هویت آن به طور سنتی: 
 �پوشش: لباس های زیبا و ظریف و ظاهری آراسته، بخشی از زیبایی شناسی این ورزش است. 

تقدیر از ویژگی زنانه: این ورزش از ظرافت و بیان هنری که به طور سنتی با نماد زنانه گرایی مرتبط است، 
می کند.  قدردانی 

 �قدرت مدرن: در عین حال، امروزه این رشته به نمادی از )قدرت زنانه( تبدیل شده است، نشان می دهد 
که زنان می توانند همزمان قوی، منعطف، قدرتمند و بسیار ظریف و هنرمند باشند. 

 �ورزشکاران آن قهرمانانی هستند که بر بدن و ذهن خود تسلط کامل دارند. 

)The olympic stage( 6 المپیک بودن
رقابت در بالاترین سطح به ویژه بازی های المپیک، نقطه اوج هویت یک ژیمناستیک کار ریتمیک است. 

ماهیت ژیمناستیک ریتمیک 
ماهیت اصلی این رشته تلفیق هنر و ورزش است و در چند محور اصلی خلاصه می شود. 

اجرا  از  و چهره، بخش عمده ای  بدن  از طریق حرکات  احساسات  انتقال  و  داستان گویی  بیانگری:  و  1 �هنر 
نماید.  را تفسیر  بوده و آن  با ریتم هماهنگ  باید  می باشد. ژیمناست 

2 �فنی و تکنیکی: اجراها براساس قوانین و مقررات بسیار دقیقی )که امتیازبندی( طراحی می شود که شامل 
عناصر اجباری تکنیکی با هر وسیله است. 

3 �انعطاف پذیری و قدرت: ژیمناست های ریتمیک به سطح بالایی از انعطاف پذیری )به ویژه شانه ها، کمر و 
پاها( قدرت عضلانی )به ویژه در بالاتنه و عضلات Core برای حفظ تعادل( استقامت و هماهنگی عصب و 

عضله نیاز دارند. 
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4 �ظرافت و دقت: کار با ابزارها نیازمند دقت زیادی است. پرتاب یک وسیله به ارتفاع چند متر و گرفتن آن بدون 
نگاه کردن، در حالی که روی یک پا ایستاده و یا درحال انجام یک حرکت انعطافی، نمونۀ بارز این ظرافت است. 

قالب مسابقات
مسابقات در دو قالب اصلی برگزار می شود. 

ارائه می دهد. امتیاز نهایی مجموع امتیازات همۀ  انتخابی دوره، اجرا  1 �انفرادی: یک ژیمناست با هر وسیله 
می باشد.  اجراها 

2 �گروهی: تیمی متشکل از ٥ ژیمناست که یک اجرای گروهی را ارائه می دهند. آنها با یکدیگر تعامل دارند، 
اوقات  ایجاد می کنند. گاهی  پیچیده )مثل هرم(  فرماسیون های  و  بدل می کنند.  و  بین خود رد  را  ابزارها 

گروه ها با دو نوع وسیله مختلف )مانند ٣ توپ و ٢ حلقه( اجرا ارائه می دهند. 

سیستم امتیازدهی
امتیازدهی توسط دوگروه داوری انجام می شود. 

1 �گروه Difficulty) D ـ دشواری(
این گروه امتیاز عناصر تکنیکی اجرا را محاسبه می کند )براساس کتابچه داوری( شامل: 

 �اجزای بدن )Body Elements(: پرش ها، تعادلی ها، چرخش ها، انعطاف ها
با  ابزار )Apparatus Elements(: ریسک، پرتاب ها و گرفتن های دشوار، تکنیک های اصلی   �اجزای 

هر وسیله 
 �اجزای ریتم )Rytme Steps(: که اجرا را به هم متصل می کنند. 

2 گروه Execution) E ـ اجرا( 
این گروه کیفیت اجرا را قضاوت می کند و برای هر خطا )افت ابزار، قدم اضافه، عدم هماهنگی با موسیقی، 

عدم ظرافت در حرکات و…( از حداکثر امتیاز )١٠( کسر می کند. 
امتیاز نهایی = مشکلی )Difficulty( + اجرا )Eexcution( ویژگی های فیزیکی و ذهنی یک ژیمناست ریتمیک 

سن: معمولاً در اوج حرفۀ خود بین ١٦ تا ٢٥ سال دارند. 
قد و وزن: اغلب بلندقد و لاغر هستند تا خطوط بدن و حرکات کشیده و زیبا به نظر برسد. 

انضباط ذهنی: نیاز به تمرینات طافت فرسا )گاهی ٨ ساعت در روز( و تمرکز بالا و روحیه قوی رقابتی دارد. 

تفاوت ژیمناستیک هنری و ریتمیک در تجهیزات و وسایل مورد استفاده
یکی از بزرگ ترین تفاوت ها بین ژیمناستیک هنری و ژیمناستیک ریتمیک، در تجهیزات و وسایل مورد استفاده 
در هر رشته است. ژیمناستیک هنری بر روی تجهیزات سنگین و ثابت مانند دار حلقه، پارالل و میله های موازی 
انجام می شود. این تجهیزات برای اجرای حرکات آکروباتیک و فنی طراحی شده اند و نیاز به قدرت و توان بدنی 

بالایی دارند.
از سوی دیگر، در ژیمناستیک ریتمیک از ابزارهای دستی مانند توپ، حلقه، روبان و طناب استفاده می شود که 
ورزشکاران باید این وسایل را در حرکات هماهنگ با موسیقی به کار گیرند. استفاده از این ابزارها به حرکات 
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زیبایی شناختی و هنری این رشته افزوده و اجرای حرکات را به یک نمایش هنری تبدیل می کند.

تفاوت ژیمناستیک هنری و ریتمیک در تمرینات و آموزش
تمرینات ژیمناستیک هنری و ریتمیک نیز به طور چشمگیری با یکدیگر متفاوت هستند. در ژیمناستیک هنری، 
تمرکز اصلی بر تقویت عضلات بدن، افزایش قدرت و اجرای حرکات پیچیده و فنی است. ورزشکاران این رشته 
باید تمرینات سخت و فشرده ای انجام دهند که شامل تمرینات آکروباتیک و تقویتی هستند. به علاوه، اجرای 

دقیق و صحیح حرکات از اهمیت بالایی برخوردار است و هر خطا می تواند امتیاز کسر کند.
از سوی دیگر، تمرینات ژیمناستیک ریتمیک بیشتر بر هماهنگی با موسیقی و اجرای حرکات زیبا تمرکز دارد. 
ورزشکاران این رشته باید انعطاف پذیری بالایی داشته باشند و بتوانند حرکات خود را به طور هماهنگ با موسیقی 
اجرا کنند. تمرینات ژیمناستیک ریتمیک شامل حرکات بدنی نرم تر و روان تر است و بیشتر بر حرکات روان و 

هنری تمرکز دارد.

تفاوت ژیمناستیک هنری و ریتمیک در داوری و امتیازدهی
در هر دو رشته ژیمناستیک هنری و ریتمیک، داوری و امتیازدهی بخش مهمی از مسابقات است، اما معیارهای 
حرکات،  اجرای  دقت  به  داوران  هنری،  ژیمناستیک  در  دارد.  زیادی  تفاوت های  رشته  دو  این  در  امتیازدهی 
تکنیک های فنی، قدرت و پیچیدگی حرکات امتیاز می دهند. هر خطا در اجرای حرکات می تواند باعث کسر 

امتیاز شود و داوران به دقت به بررسی صحت اجرای حرکات می پردازند.
اما در ژیمناستیک ریتمیک، علاوه بر تکنیک های فنی، هماهنگی با موسیقی و زیبایی حرکات نیز اهمیت دارد. 
داوران این رشته به اجرای هماهنگ و زیبا با موسیقی و همچنین استفاده خلاقانه از ابزارها امتیاز می دهند. در 

نتیجه، ژیمناستیک ریتمیک بیشتر به عنوان یک هنر و اجرای نمایشی داوری می شود.

تأثیر ژیمناستیک ريتمكي بر رشد فیزیکی و ذهنی ورزشکاران
ژیمناستیک ریتمیک به دلیل تمرکز بر هماهنگی با موسیقی و حرکات زیبا، به رشد روانی و عاطفی ورزشکاران 
کمک می کند. این رشته باعث افزایش انعطاف پذیری و تعادل بدن می شود و به ورزشکاران کمک می کند تا 

توانایی های هنری و خلاقانه خود را توسعه دهند.

نقش ژیمناستیک ریتمیک در رقابت های بین المللی
به طور  اخیر  سال های  در  اما  است،  جدیدتر  هنری  ژیمناستیک  به  نسبت  اگرچه  نیز  ریتمیک  ژیمناستیک 
چشمگیری مورد توجه قرار گرفته است. این رشته نیز در مسابقات بین المللی و المپیک حضور دارد و ورزشکاران 

برای کسب افتخار در این رشته به شدت رقابت می کنند.

تأثیر ژیمناستیک ریتمیک بر سلامت عمومی
در ژیمناستیک ریتمیک، علاوه بر این مزایا، هماهنگی حرکات با موسیقی و اجرای حرکات زیبا باعث کاهش 
استرس، افزایش تمرکز و تقویت روحیه می شود. این رشته همچنین به بهبود تعادل، انعطاف پذیری و هماهنگی 

کلی بدن کمک می کند و به طور کلی تأثیرات مثبتی بر سلامت جسمی و روانی ورزشکاران دارد.
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وسايل مورد استفاده در ژیمناستیک ریتمیک عبارت اند از: 
طناب: طناب از جنس کنف یا سایر مواد مصنوعی است و طول 

آن بستگی به ارتفاع ژیمناست دارد.
و  جهش  پرش،  شامل  بدن  اساسی  حرکات  تمرین  نوع  این  در 

چرخش است.
به روش های مختلف  و  است  قابل چرخش  آنجایی که طناب  از 
پرتاب می شود ضمن انجام این کار، طناب باید شکل خود را بدون 

هیچ گونه انحنا حفظ کند.

تمرینات طناب 
1 �به روش های مختلفی از روی طناب بپرید. 

 �بدن باید مستقیم باشد. باسن، زانوها، پا 
 �از چرخش آهسته استفاده کنید )دست ها بیشتر درگیر هستند.( 
 �از چرخش سریع تر استفاده کنید )مچ دست بیشتر درگیر است(

 �طناب را به جلو و عقب بچرخانید. 

2 �طناب را در جهات مختلف بچرخانید. 

باید مثل آونگ   �وقتی طناب را می گیرید 
باشد صاف و بدون چین و چروک 

3 �طناب را به روش های مختلف پرتاب کنید. 

 �با دست صاف پرتاب کنید و طناب را با چشم دنبال کنید. 
 �طناب را بگیرید تا الگوی حرکت خود را ادامه دهد. 

تمرین
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انواع تمرینات طناب را با کمک هم کلاسی خود به کلاس ارائه دهید. فعالیت 
کلاسی

حلقه: حلقه از جنس پلاستیک یا چوب ساخته شده و قطر آن 
۸۰ تا ۹۰ سانتی متر است. در این تمرین حرکات اساسی بدن 

شامل جهش، چرخش، پرش و تعادل می باشد.
حلقه را می توان چرخاند، غلتاند و به روش های مختلف پرتاب و 

دریافت کرد. حلقه نباید در هوا لرزش داشته باشد.

تمرینات حلقه 
1 �حلقه را روی زمین بغلتانید. 

 �مراحل و جهش های مختلف را دنبال کنید. 
 �غلت دادن حلقه را با یک دست شروع کنید و حلقه را تا زمانی 
زمین  روی  نباید  )حلقه  کنید  دنبال  است  صاف  دستان  که 
بیفتد و باید آن را به آرامی و به طور مستقیم حرکت بدهید.( 

2 �حلقه را به صورت چرخش بازگشت بغلتانید. 

 �این چرخش توسط مچ دست ایجاد می شود. 

3 �پرش ها، جهش های روی حلقه چرخش انجام دهید. 

تمرین
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4 �حلقه را در جهات مختلف بچرخانید. 

 �وزن حلقه را احساس کنید و حرکت را تا آخر مسیر دنبال کنید. 
 �حرکت را در همان سطح حفظ کنید. 

5 �حلقه را در اطراف اعضای بدن بچرخانید. 

 �دور دست، پا، کمر و سایر اعضای بدن 
 �برای حفظ حرکت در همان سطح چرخش باید سریع باشد. 

6 �حلقه را روی زمین بچرخانید. 

 �مچ دست را بچرخانید و سپس حرکت را با چرخاندن سریع مچ دست شروع کنید. 
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7 �حلقه را بین دستان خود بچرخانید. 

 �حلقه را به نرمی بگیرید و انگشتانتان را به سرعت حرکت دهید. 

8 �حلقه را پرتاب کنید. 

 �تمام قسمت های بدن را در آن حرکت درگیر کنید. 
 �با یک شوت مستقیم پرتاب کنید، حلقه را با چشمان خود دنبال 

کنید. 
 �حلقه را زودتر بگیرید و درحالی که به آرامی پایین می آورید 

آن را کنترل کنید. 

9 �با یک دست یا هر دو دست پرتاب را انجام دهید. 

 �آن را با حرکات مختلف بدن ترکیب کنید. 
 �با هر دو دست مستقیم به سمت بالا پرتاب کنید. 

 �آن را مانند دیسک به بالا و پایین پرتاب کنید. 
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10 �گذرگاه های مختلفی را از طریق حلقه درست کنید. 

 �آن را به نرمی بگیرید. 
 �از تماس حلقه به بدن خودداری کنید. 

11 �حلقه را روی بدن بچرخانید. 

 �روی کمر 
 �روی قفسه سینه 

 �روی گردن 
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انواع تمرینات حلقه را با کمک هم کلاسی خود به کلاس ارائه دهید. فعالیت 
کلاسی

توپ: توپ از لاستیک و یا مواد مصنوعی ساخته شده و قطر آن 
۱۸ تا ۲۰ سانتی متر است.

در این تمرین، بدن شما حرکات و انعطاف پذیری اساسی خواهد 
داشت.

یا دریافت کرد و  پرتاب و  به روش های مختلف  را می توان  توپ 
غلت داد. توپ باید در دست ژیمناست باشد و هیچ گونه گرفتن 

مجاز نیست.

تمرینات توپ
1 �توپ را با یک دست و هر دو دست پرتاب کنید. 

 �تمام قسمت های بدن باید در این حرکت درگیر باشد. 
 �با دست مستقیم پرتاب کنید که توپ از دست و روی نوک 
انگشتان بیرون نیاید سپس برروی انگشتان پای خود بایستد. 

 �توپ را با چشمانتان دنبال کنید. 
 �توپ را با دست صاف بگیرید و بگذارید در دستانتان بچرخد و 
آن را به صورت کنترل شده پایین بیاورید و زانوها را خم کنید. 

 �سعی کنید توپ را با پشت دستتان بگیرید. 

2 �توپ را با یک دست به دست دیگر خود پرتاب کنید. 

تمرین



92

انواع توپ را با کمک هم کلاسی خود به کلاس ارائه دهید. فعالیت 
کلاسی

کلاب: کلاب ها از  جنس چوب و یا مواد مصنوعی هستند و طول 
آنها ۴۰ تا ۵۰ سانتی متر است. در این تمرین بدن حرکت بنیادی 

در تعادل دارد.
کلاب ها می توانند به روش های مختلف پرتاب و دریافت و چرخش 
داشته باشند. استفاده از دو وسیله دستی نیاز به هماهنگی خوبی 

دارد و مهارت های جالبی در فرد ایجاد می کند.

3 �دریافت و پرتاب را با حرکات بدن خود ترکیب کنید. 

 �هنگام پرتاب و دریافت یک چرخش کامل انجام دهید. 

4 �توپ را با یک دست و یا هردو دست به زمین پرتاب کنید. 

 �با صاف کردن دست ها توپ را به پایین پرتاب کنید )به توپ 
ضربه بزنید توپ می تواند به صورت ادامه دار به زمین پرتاب شود.(

 �توپ را به نرمی بگیرید و به زمین پرتاب کنید. 
 �در پرتاب توپ به زمین دستان خود را دور توپ بگیرید تا توپ 
در دستان شما بچرخد و بایستد. )با مچ خود توپ را بگیرید.(
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تمرینات کلاب
1 �نگه داشتن کلاب 

 �کلاب را از سرش بگیرید انگشت سبابه خود را در بالای آن قرار دهید. 
 �این کلاب با دست شما یک خط مستقیم تشکیل می دهد. 

 �دستی را رها کنید اما سر کلاب را همچنان در دست نگه دارید و کلاب را کنترل کنید. 
 �وزن کلاب را حس کنید و حرکات را با بیشترین حد آن دنبال کنید. 

2 �از کلاب به عنوان یک آونگ استفاده کنید. 

 �بدن باید در جنبش شرکت کند. 
 �مسیرها و جهش های مختلفی را استفاده کنید. 

تمرین
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انواع تمرینات کلاب را با کمک هم کلاسی خود به کلاس ارائه دهید. فعالیت 
کلاسی

3 �پرت کردن و گرفتن کلاب 

 �پرتاب کنید در حالی که بدنتان در این حرکت شرکت می کند. 
 �پرتاب و دریافت را با دست های مستقیم انجام دهید. 

 �تا زمانی که کلاب در دستتان امن است به آن نگاه کنید. 

4 �چرخش کلاب 

 �از یک گیره شل استفاده کنید. 
 �کلاب باید بین انگشت شست و سبابه و سپس در دست بچرخد. 

 �با مچ دست کار کنید و کلاب را نزدیک دست نگه دارید. 
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روبان: روبان از ساتن یا یک ماده مشابه ساخته شده است و طول 
آن ۶ متر می باشد. دستۀ آن از جنس چوب، بامبو، پلاستیک یا 
سانتی متر  تا ۶۰  آن ۵۰  و طول  است  ساخته شده  فایبرگلاس 
داشت.  خواهید  اساسی  چرخشی  حرکات  تمرین  این  در  است. 
روبان می تواند به شکل های مختلفی درآید و به روش های مختلفی 

پرتاب و یا دریافت شود.

تمرینات روبان ها 
1 �نگه داشتن دستی 

 �دست را شل بگیرید و انگشت سبابه را کنار آن قرار دهید. 
 �با مچ کار کنید )دست باید حرکت را دنبال کند.( 

 �کل روبان باید بخشی از حرکت باشد. 
 �الگوها را به همان اندازه نگه دارید. 

2 �سه حرکت مارپیچ 

 �ایستاده ـ حصار 
 �خوابیده ـ مارپیچ 
 �حلق آویز ـ آبشار 

تمرین
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3 �دو مارپیچ 

 �ایستاده ـ تونل 
 �حلق آویز ـ ستون 

4 �چرخش های بزرگ 

 �بدن در آن حرکت شرکت می کند و کل روبان استفاده می شود. 
 �دست و شانه ها باید آرام بگیرند با دست های نرم 

5 �حرکت روبان و حرکت بدن را باهم ترکیب کنید. 
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انواع تمرینات روبان را با کمک هم کلاسی خود به کلاس ارائه دهید.

یک فیلم برای هر ابزار به کلاس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

نكات مهم در ابزار
 �همیشه با هر دو دست خود، راست و چپ تمرین کنید.

 �وسایل دستی باید به صورت عملی و نه به عنوان دکوراسیون استفاده گردد.
 �تقریبا تمام تمرینات می توانند به صورت جداگانه، و یا به صورت جفت و یا گروهی انجام شوند.

گروه های ۴ تا ۸ نفره تشکیل دهید. هر گروه یک وسیله دستی را انتخاب کند و یک نمایش کوچک داشته 
باشد. سپس شرکت کننده هر گروه نمایش را به گروه بعدی آموزش دهد.

تمرین

موارد زیر را هنگام کار با مربی تجربه کنید:
 �همیشه با هر دو دست راست و چپ خود تمرین کنید. 

 �وسایل دستی باید به صورت عملی و نه به عنوان دکوراسیون استفاده شود. 
 �تقریباً تمام تمرینات می توانند به صورت جداگانه به صورت جفت یا به صورت گروهی انجام شوند. 

 �وسیله های دستی باید مورد توجه قرار گیرند نه فقط به عنوان دکوراسیون 
 �از بسیاری از حرکات استفاده کنید )نوسان، چرخش، پرتاب، دریافت، پرتاب به زمین، تعادل و غیره( 

نکته
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شرح کار
ـ �با استفاده از حرکات بنیادی و با استفاده از ٤ الی ١٦ ضرب به طلق یک زنجیره حرکتی )ترکیب یا برنامه( با استفاده از اجزای حرکتی بپردازد 

و بتواند فرم های دلخواه را در فضا ايجاد كند. 
ـ �با استفاده از آموزش های درون حیطه های )جابه جایی ـ چرخش ـ تماس( برنامه حركتي بسازد كه در آن بتوانند مفاهيم ذهني تعيين شده 

را اجرا نمايند.

استاندارد عملکرد
اجراي ترکیبی از حرکات اساسی )برنامه( حداقل 5 مهارت اساسی در حرکات )طناب، حلقه، توپ، کلاب، روبان( با کسب حداکثر امتیاز 

شاخص ها
ـ زمان، سرعت عمل، درستي حركات 
ـ جمع آوري تجربیات فراوان حركتي

ـ تقویت ادراكات
ـ شناخت قوانين فيزكيي در مورد بدن

ـ كمك به كيديگر

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:
مکان: سالن ورزشی ژیمناستیک )سالن های چندمنظوره(

فیزیکی بدن: پوشیدن لباس ژیمناستیک
ابزار و تجهیزات: وسایل ساده کمک آموزشی، طناب، حلقه، توپ، کلاب، روبان

معیار شایستگی

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف

٢حرکات بنیادی )از حیطه های جابه جایی، چرخش، تعادل(1

٢حرکات طناب2

١حرکات حلقه3

٢حرکات توپ٤

١حرکات کلاب٥

1حرکات روبان٦

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:*
با  از لباس مناسب ژیمناستیک به راحتی به اجرای کار پرداخته و  با استفاده  رعایت ایمنی 
با رعایت حقوق  استفاده از توصیه های ایمنی مربوط به وسایل مانع آسیب به خود شود. / 
دیگران و وقت شناسی و کمک کردن به اجراهای هم کلاسی ها، احساس مسئولیت و نوع دوستی 
را در خود تقویت نماید. / بتواند به تصمیم گیری بپردازد و با استفاده از آموخته های قبلی 
حرکات جدید خلق نماید. / به تعالی حرفه ای بپردازد / صداقت و درستی را پیشۀ خود کند.

2

میانگین نمرات **

* �حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
** شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد ولی کسب حداقل نمره قبولی ٢ در شایستگی های غیرفنی هر واحد 

یادگیری، شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است. 

ارزشیابی شایستگی ژیمناستیک ریتمیک
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پودمان 3

دو و میدانی

https://www.roshd.ir/1404-210305-3
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مقدمه   

استاندارد عملکرد   

واحد یادگیری 1: اجرای مهارت های بنیادی دوها

امروزه براساس تمامی شواهد موجود، دو و میدانی به عنوان ورزش »پایه« یکی از ساده 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 تمام رده های سنی به کار برد، 
  آموزشی برخورد شود، می توان  چنانکه رشته ها و تمرینات آن درست انتخاب شوند و با این ورزش از زاویه تربیتی  
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 هرحال، 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 مهارت های بنیادی، استارت، دو ها )دو هاي سرعت و استقامت و نيمه استقامت(، دوهاي 
بامانع، دو های امدادی 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 و بازی ها منظور شده است و همچنين در كتاب درسی 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 امیدوارم با نظرات سازنده و همکاری ارزنده شما هنرآموزان در بهتر اجرا 

کردن واحد یادگیری یک پودمان دو و میدانی نقش مهمی را ایفا کنیم.

اجرای مهارت های پایه در دوها و اجرای دوهای سرعت و استقامت
اجرای Start )استارت( و Finish )پایان دوها( و به کارگیری آنها در دوها
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پیست دو و میدانی 400متر و رشته های دوها

دوها
سرعت: 100، 200، 400متر

نیمه استقامت: 800، 1500 متر
استقامت: 3000متر با مانع، 5000 - 10000 متر

ماراتن: 42 کیلومتر
امدادی: 100 × 4 متر امدادی - 400 ×  4 متر امدادی

دوهای با مانع: 100 متر مانع بانوان
دوهای با مانع: 110 متر مانع آقایان - 3000 متر با مانع
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مهارت های بنیادی  دوها

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 غریزی و طبیعی است،اما به تدریج و با تمرین این توانایی 

غریزی می تواند به یک مهارت ورزشی تبدیل شود.

دوها

 �رشته های دو و میدانی 
 �مهارت های بنیادی ویژه دوها 

 �دوهای سرعت
 �دوهای استقامت و نیمه استقامت 
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1. High knee
2. Heel kick
3. Ankiling
4. Skipping
5. High knee with extention

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

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

مبانی بنیادی مشترک دوها عبارت اند از:
 زانو بلند1 

 پاشنه زدن به پشت ران2
 پنجه کشیده3 

 گام جهشی )اسکیپ(4
 زانوبلند با بازکردن پا5

پاشنه زدن به پشت رانزانو بلند

پنجه کشیده گام جهشی )اسکیپ(
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گرم کردن

) Mobilisation(  تمرینات جنبش پذیری
1 �10 دقیقه دویدن نرم

2 �مسافتی را به اندازه 40 متر در داخل پیست مشخص کرده مانند شکل زیر تمرینات مختلف گرم کردن را 
انجام دهند.

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

زیست
محیطی

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

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

نکته

20 متر حرکات تخصصی20 متر نرم دویدن

فعالیتهدفزمان 
نرم دویدنگرم کردن عمومی عضلات بدن و بالابردن ضربان قلب٨ تا ١٠ دقیقه
جنبش پذیریانجام تمرینات عمومی گرم کردن به صورت ویژه٨ تا ١٠ دقیقه

تمرینات اختصاصیهماهنگی آماده سازی تکیه بر فصل مسابقات و تمرینات اختصاصی10 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

نمونه تمرین گرم کردن
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عمومی تا اختصاصی 					   
آرام تا تند 			  مسیر تمرین جنبش پذیری

فعال تا انفجاری 					   

1 ابتدا چرخش کتف ایستاده و سپس در حال حرکت چرخش دست ها و کتف را انجام دهید.

2 �زدن پاشنه به پشت پا به صورت شلاقی:1 بدن کاملًا کشیده و تمرین را انجام دهید.
3 �راه رفتن همراه با گام قیچی:2 ابتدا به صورت راه رفتن و کاملًا کشیده، گام قیچی را به صورت ٩٠۫مانند 

شکل انجام دهید.

4 �حرکت گام جهشی )Skipping( مانند شکل:

5 �حرکت پا پهلو مانند شکل:

تمرین

1. Heel Flicks
2. Walking lunges
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پیوستار دوها 

استارت

همانطور که دویدن متفاوت داریم شروع متفاوت هم داریم.

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

1. Start
2. Reaction Time

استارت1

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 
برای شروع  سرعت عکس العمل  می کند،  تعیین  را  برنده  جایگاه  و  ارزش  ثانیه ها  صدم  و  ثانیه ها  سرعت 

است.  مهم  بسيار  دونده سرعت،  یک  دویدن 

انواع استارت ها
1 استارت نشسته: استارت دوهای سرعت ١٠٠ متر، ٢٠٠  متر و ٤٠٠  متر

2 استارت ایستاده: استارت دوهای استقامت و نیمه استقامت 

شروع دوهای سرعت، با تکنیک استارت » نوع نشسته« اجرا می شود.
شامل سه فرمان: به جای خود، حاضر، شلیک تپانچه )و یا رو( و 4 مرحله می باشد:

به جای خود ـ حاضر ـ راندن ـ شتاب گیری

Finish انواع دوهاپایان دوهاStart استارت

 �آیا تاکنون واکنش و مقایسه ای با شنیدن صدای مهیب و صدای آرام داشته اید؟ عکس العمل شما چگونه بوده 
است؟

 �آیا تاکنون عکس العمل و واکنش گوزن را نسبت به پلنگ دیده اید؟

پرسش
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1. On Your Marks
2. Starting Blockes
3. Set
4. Drive
5. Acceleration

به جای خود حاضر راندن شتاب گیری

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

در اين زنجيره:
 �اولین مرحله » به جای خود 1« 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.

استارت نشسته

مراقبت از پیست دو و میدانی و فضای تمرین فراموش نشود. زیست
محیطی

1 �گرم کردن، کفش متناسب با دما و آب و هواي محل تمرين 

2 �گرم کردن قبل از شروع تمرینات فراموش نشود. 

ایمنی

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

 با توجه به شکل بالا، زنجیره استارت از چه مراحلی تشکیل شده است؟
 در هر مرحله چند عکس می بینید؟ 

پرسش
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استارت ایستاده
در دوهای »800 متر« به بالا است و شامل دو فرمان »  به جای خود« ، » شلیک تپانچه یا رو« می باشد. 

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

2 �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.

تمرین

تفاوت های استارت نشسته و ایستاده را در کلاس با نشان دادن تصویر آورده شود.  فعالیت 
کلاسی

تمرینات ابتدایی عکس العمل

مراحل آموزش استارت

1 �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.

2 �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.
3 �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
4 �شروع از وضعیت های مختلف با هدف بهبود تمرکز و شتاب گیری

تمرین
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شروع از حالت ایستاده با هدف بهبود تمرکز و شتاب گیری تمرین

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.

 برای استارت از علامت های مختلف، دیداری، شنیداری و لمسی استفاده کنید. 
 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.

نکته

انواع شروع ایستاده با هدف تمرین بلندکردن تنه و شتاب گیری
1 �استارت سقوطی بدون فرمان )1(

2 �استارت ایستاده از وضعیت خم بودن به جلو )2(

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

تمرین
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قرار دادن بلوک ها و تنظیم آن
هدف: استقرار بلوک ها متناسب با توانایی ورزشکاران

قرار دادن تخته و تنظیم قوانین آنها در قوس

خط شروع

1/5 طول پا

1 � مرحله به  جای خود
هدف: گرفتن وضعیت اولیة مناسب

نشانه های تکنیکی: 
تخته های استارت را روی زمین قرار دهید و تنظیم و اجرا کنید.

 �هر دو پا با زمین تماس دارند. 
 �زانوی پای عقب روی زمین قرار دارد.

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

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

مراحل استارت

 در صورت نداشتن تخته استارت، تنظیم پاها روی پیست و یا سالن با رعایت تنظیم جای پا انجام شود. 
 مطمئن شوید پای قوی در جلو قرار دارد. 

نکته

 �جای مناسب و فاصله مناسب بلوک ها را تعیین کنید و پای قوی جلوتر 
قرار گیرد.

 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.

تمرین
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پودمان 3 : دو و میدانی

1 �وضعیت حاضر را توضیح و نمایش دهید.

2 ��تغییر وضعیت » به جای خود« و »حاضر« را، بدون شروع دویدن، تمرین 

کنید.
3 �به کمک مربی یا یار تمرینی اصلاحات لازم را انجام دهید.

تمرین

 در حرکت عجله نکنید.
 فشار روی بلوک ها یا روی زمین را حس کنید. 

 وضعیت حاضر را به مدت طولانی نگه ندارید.
 به هنرآموزان توصیه کنید فشار پاها را روی بلوک ها حس کنند.

نکته

2 � 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.

3 � 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.
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 هنرجویان با اولین صدای شلیک از استارت کنده شوند.
 �تمرینات مناسب برای واکنش سریع به شلیک تپانچه انجام شود.

نکته

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

نشانه های تکنیکی: 
 �اول شتاب گیری بعد سرعت

 تمایل بدن به جلو حفظ شده است.

 �فشار پای عقب شدید و فشار پای جلو کمتر است.
 در طی مرحله راندن، زانو و مفصل ران باز می شود.

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شوند و با انواع صداها از استارت کنده شوند.

تمرین

تمرین

 �بعد از طی 20 الی 30 متر، تنه راست شده است.
 �برای برداشتن اولین قدم، پای جلو به سرعت روی سینه پا فرود می آید. 

تمرین
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پودمان 3 : دو و میدانی

از هنرجویان بخواهید به گروه های مختلف تقسیم شوند و تمام مراحل استارت را انجام دهند. فعالیت 
کلاسی

راندن  به جای خودحاضرشتاب گیری

اجرای زنجیره کامل حرکات با هدف ارتباط مراحل به صورت زنجیره کامل

دوهای سرعت1

1. Sprint

دوها

 �آیا می دانید یکی از گران ترین بلیت های مسابقات 
المپیک، بلیت دوی سرعت 100 متر است؟

در  و  برسانید  به حداکثر  را  دویدنتان  سرعت  باید 
طول مسابقه آن را حفظ کنید. به همین دلیل اجرای 
تکنیک های ساده دوهای سرعت شما را در رسیدن به 

کرد. خواهد  کمک  مهارت  از  سطحی 

با هم کلاسی خود انواع مسابقات دوی سرعت را توصیف کنید. فعالیت 
کلاسی
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1. Basic Exercise
2. Basic Drills
3. Acceleration Runs

1 � حرکات تمرینی پایه1
هدف: توسعه مهارت های پایه 

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

3 � دوهای شتابی3
هدف: بهبود شتاب گیری و حداکثر سرعت

نشانه های تکنیکی: مسافت 6 متر را تعیین کنید.
با ورود به محیط ٦ متر شتاب بگیرید.

 )Sprint  - Teaching Progression( مراحل آموزش دوی سرعت

2 � 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
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پودمان 3 : دو و میدانی

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شوند و هر کدام از مراحل بالا را اجرا کنند.

هنرجویان را به گروه های مختلف تقسیم کنید و از آنها بخواهید انواع بازی های دوهای سرعت را انجام دهند.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

4 � دوهای سرعت و تکنیک کامل
هدف: بهبود حداکثر سرعت

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

انجام حرکات بنیادی فراموش نشود. نکته

تکنیک گام های دوی سرعت شامل ٢ مرحلۀ اتکا و پرواز است.

تکنیک های دوی سرعت

زنجیره کامل دوهای سرعت

رعایت بهداشت و نظم در محیط دو و میدانی تضمین کننده حضور شما در این مهارت است. زیست
محیطی
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1. Support
2. Flight
3. Front Support
4. Drive

دوهای سرعت شامل: مرحله اتکا1، پرواز2

مرحله اتکا
 اتکا در جلو3

 راندن4 

 اتکا در جلو 
هدف: به حداقل رساندن کاهش سرعت در لحظه تماس 

با زمین و به حداکثر رساندن و راندن بدن به جلو

 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(.

حرکت پاندولی تکنیک دست دویدن

مرحله اتکا در جلو

مرحله راندن

هنرجویان به صورت گروهی تمرینات مرحله اتکا را انجام دهند.  تمرین
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پودمان 3 : دو و میدانی

مرحله پرواز1
شامل مرحله ١ـ بازیابی2 )یا مرحله ای که برای فرود آماده می شود( و ٢ـ تاب به جلو3 می باشد.

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

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

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

1. Flight Phase
2. Recovery
3. Front Swinging

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

نکته

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

نشانه های تکنیکی: 
ـ �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(.
ـ �ساق پای اتکای بعدی با حرکت جارو مانند حرکت می کند )2(.

مرحله بازیابی

مرحله تاب به جلو
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 �آیا می دانید در زندگی برای رسیدن به هدف باید از تمامی سختی های مسیر عبور کرد؟
 آیا می دانید برای آنکه به قله های بلند رسید باید استقامت و توانایی لازم برای رسیدن به آن هدف را داشت؟

هنرجویان فیلم تصاویر و پوستر دوهای سرعت را به کلاس ارائه دهند.

هنرجویان با کمک هنرآموز مرحله پرواز را تمرین کنند.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

دوهاي استقامت و نيمه  استقامت 1

1. Middle Long Distance Running

آیا می دانید در شکل بالا برای رسیدن به قله چه مراحلی را باید طی کرد و از چه ویژگی هایی برخوردار بود؟
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پودمان 3 : دو و میدانی

زنجيره دوهاي استقامت و نيمه استقامت
آيا مي توانيد حدس بزنيد مسافت هاي زير را در چه مدت زماني می توانيد بدويد؟

از هنرجویان بخواهید پیست دو و میدانی را طراحی کرده )باتوجه به شکل صفحه 101( و دوهای استقامت 
و نیمه استقامت را روی آن طراحی کنند و هر کدام از مسافت ها را نشان دهند.

فعالیت 
کلاسی

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 

1. Maraton
2. Half Maraton

ساختار گام در دوهای نیمه استقامت و استقامت شبیه به دوی سرعت است ولی با تفاوت های زیر:
 �وضعیت قراردادن پا با ریتم دویدن تغییر می کند.

 �پای آزاد درحالی 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 استقامت( 

باشد، زانو کمتر بالا می آید.
 �حرکات بازوها با شدت کمتری صورت می گیرد.

این مسافت ها را در شکل پیست دو و میدانی مشخص و مقدار دوهای آن را بنویسید. 
800، 1500، 3000، 5000، 10000 متر،  ماراتن1 و نيمه ماراتن2

تمرین
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انواع تمرینات دوهای استقامت و نیمه  استقامت
1 �تمرینات تداومی: دویدن بدون استراحت.

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 

سرعت های متفاوت در دویدن،  بازی می کند.

 بازوها آزاد باشند.
 با پای جلو با قدرت بدن را برانید.

نکته

1 2 3 4 5

تکنیک دوهای استقامت و نیمه استقامت و نحوه قرار دادن پا  
هدف: دست یابی 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(.
 �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(.

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.
تمرینات تکراری را می توان براساس سرعت یا ریتم دویدن به دو گونه اصلی طولانی و شدید تقسیم نمود.

برخورد با پاشنهجدا شدن با پنجه

پای چپ
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پودمان 3 : دو و میدانی

1. Running Rhythm

در دویدن ٢ مهارت تکنیکی پایه وجود دارد: 
دویدن براساس اصول بیومکانیکی و کنترل ریتم دویدن

ریتم دویدن1
هدف: توسعه تغییرات در ریتم دویدن و کنترل آن

مراقبت از فضاهاي تمريني پيست، پارک، تپه، کوه، جنگل و... به صورت فعاليت گروهي انجام شود.  زیست
محیطی

1 �گرم کردن، کفش متناسب با دما و آب و هواي محل تمرين 

2 �افزايش مدت، شدت و زمان تمرين تدريجي باشد. 

ایمنی

در تصویر صفحۀ 102 کتاب روی پیست دو و میدانی ابتدا و انتهای دوهای 100، 200، 400 و همچنین 
تعداد دورها در دوهای 800، 1500، 3000 با مانع و 5000 و 10000متر را نوشته و به کلاس ارائه دهید.

پرسش
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دوهای امدادی1

1. Relays Runs
2. Relays Non-Visual Exchange
3. Relays Visual Exchanges (4 × 400)

دوهای امدادی نمونه ای کامل از یک فعالیت تیمی است. این نوع )ماده( دو و میدانی تنها کار تیمی در 
این ورزش می باشد. 

دوهای امدادی شامل دوهای ۱۰۰ × ۴ متر و ۴۰۰ × ۴ متر می باشد که توسط ۴ دونده و با مبادلۀ چوب امدادی 
انجام می شود.

ویژه دو ۱۰۰ × ۴ متر؛ این تعویض بسیار سریع و بدون نگاه کردن دونده گیرنده چوب انجام 1 �تکنیک مبادله غیر  دیداری2
می شود. 

ويژه دو ۴۰۰ × ۴ متر؛ در این تعویض افراد تیم همدیگر را در هنگام تعویض می بینند.2 �تکنیک مبادله دیداری3

مهم ترین بخش تکنیکی دوهای امدادی تعویض چوب است که به دو روش )تکنیک( انجام می شود.

 تاکنون برای رسیدن به هدف در زندگی چگونه عمل کرده اید؟
 آیا از روش های مختلف برای رسیدن به هدف استفاده کرده اید؟

 �آیا تاکنون مسئولیت یک قسمت از کاری تیمی را برعهده گرفته اید که برای رسیدن به هدف و مقصدی 
مشترک کار یکدیگر را تکمیل کنید؟ 

پرسش
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پودمان 3 : دو و میدانی

2 آشنایی با مبادله غیر دیداری )با صدا زدن(

هدف: معرفی مبادله دیداری
1 �هر دو نفر در گروه، یک چوب امدادی در اختیار دارند و به طور اتفاقی در داخل محدوده 40 در 40 متر 

می دوند.
2 ��انتقال چوب امدادی از جلو، پهلو و عقب انجام می شود.

3 �دو تایی عمل کنید، مبادله دیداری را در محدوده مبادله 20 متری تمرین کنید.

هدف: معرفی مبادله غیر دیداری
1 �دو نفری کار کنید و به تناوب، دادن و گرفتن چوب را با سرعت راه رفتن، آهسته دویدن انجام دهید.

2 �تکنیک های ردکردن چوب را با هل دادن به جلو، تاب دادن به طرف بالا، معرفی کنید.

3 ��تمرین را در گروه های چهارنفری به صورت ردکردن راست ـ چپ ـ راست ـ چپ تکرار کنید.

بازی

تمرین

 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.

نکته

مراحل آموزش دوهای امدادی

1 بازی تبادل چوب
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هدف: تطبیق تکنیک انتقال چوب در شرایط سرعت بیشتر تمرین

3 انتقال غیر دیداری با سرعت بیشتر

کف دست عمودی

هدف: تمرین زنجیره کامل حرکات در شرایط متفاوت.	
1 ��تیم های مرکب از 4 نفر در مسیرهای مختلف 

2 �)داخلی / بیرونی(، با رقیب یا بدون آن، بدون ارفاق بدوند.

3 ��مسافت های کوتاه تر را، یعنی 50×4 یا 75×4، به کار برید.

تمرین

4 سلسله کامل حرکت

1. Preparation
2. Acceleration
3. Exchange

مراحل تکنیک تعویض )مبادله( غیر دیداری شامل ٣ مرحله است:
1 �آمادگی1: دونده آورنده سرعت خود را حفظ می کند و دونده گیرنده در وضعیت استارت قرار می گیرد. 

2 �شتاب گیری2: هر دو دونده )آورنده و گیرنده( سرعت خود را با هم تطبیق می دهند تا تعویض در منطقه 
مجاز انجام شود. 

3 �مبادله3 : چوب با مهارت مناسب مبادله )از بالا به پایین یا از پایین به بالا( تعویض می شود. 



125
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با یک طراحی ساده از پیست دو و میدانی، مناطق تعویض را برای دوی امدادی ١٠٠×٤ و ٤٠٠×٤ متر 
مشخص کنید. 

فعالیت 
کلاسی

مرحله آمادگی
هدف: آماده شدن برای تعویض چوب

نشانه های تکنیکی:
 ��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.

مرحله شتاب گیری
هدف: حفظ حداکثر سرعت و دادن فرمان برای مبادله )دونده آورنده( 

شتاب گیری به طرز کنترل شده )دونده دریافت کننده(
نشانه های تکنیکی:

 �با رسیدن به محدوده مبادله، دونده آورنده یک فرمان کلامی به دونده دریافت کننده می دهد تا چوب امدادی 
را دریافت کند.

 �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.



126

منطقه تعویض چوب های ١٠٠×٤ متر امدادی ٣٠ متر است.  نکته

گرم کردن مناسب با توجه به کفش و لباس مناسب و تنه نزدن هنگام دویدن فراموش نشود.  ایمنی

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. 

مرحله مبادله
هدف: انتقال چوب امدادی با سرعت و با اطمینان

نشانه های تکنیکی:
 �دونده آورنده تمرکز خود را به حرکت دست دونده دریافت کننده معطوف می کند.

 �دونده دریافت کننده، به محض احساس تماس، چوب امدادی را می گیرد.
 �هر دو دونده در طی مبادله در سمت خود در داخل مسیر باقی می مانند.

 �دونده آورنده باید تا کامل شدن همه مبادله ها در مسیر مربوط باقی بماند.
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پودمان 3 : دو و میدانی

دوهای امدادی یکی از زیباترین رویدادهای تیمی ورزشی است که بسیار سریع انجام می شود. توسعه و تقویت 
تمرینات مستمر برای اجرای هماهنگ و منظم تیمی رمز موفقیت افراد تیم است.

نکته

در گروه های ٤نفره خطاها و قوانین دوهای امدادی را به کلاس بیاورند. فعالیت 
کلاسی

 �تکنیک  منتقل کردن از پایین به بالا )هل دادن  1
به جلو(1

هدف: منتقل کردن چوب امدادی با سرعت و اطمینان 
در حالی که کف دست رو به پایین قرار دارد.

تکنیک های منتقل کردن چوب امدادی

تکنیک تعویض از پایین به بالا

2 تکنیک از بالا به پایین )تاب به طرف بالا(2
هدف: ردکردن چوب امدادی با سرعت و اطمینان در 

حالی که کف دست رو به بالا است.
 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.

کف دست عمودی

1. Passing Techniques push Technique
2. Passing Techniques upsweep Technique

دونده دریافت کننده در جای صحیح باشد. نکته

به نظر شما کدام یک از ۴ دونده نقش مهم تری را در دوهای امدادی ایفا می کنند؟ چرا؟ پیرامون آن بحث و 
بررسی کنید. 

پژوهش
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بازی های 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 محدوده ای مشخص اجرا کنید.

فعالیت 
کلاسی

در شکل بالا مناطق تعویض را با کمک همکلاسی های خود نشان داده و تمرین کنید. فعالیت 
کلاسی

1

87654321

87654321

تعویض اول

تعویض دوم تعویض سوم

شروع

پایان
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پودمان 3 : دو و میدانی

1 آیا تاکنون پرش اسب از روی موانع مختلف را دیده اید؟
2 آیا می دانید برای عبور کردن از موانع مختلف در زندگی باید توانایی های خاص داشته باشیم.

تمرکز، عکس العمل، دقت، قدرت، سرعت نیاز است.

1. Sprint hurdles

بنابراین در دو و میدانی در دوهای با مانع نیز ابتدا باید از سرعت، تمرکز، دقت، عکس العمل، قدرت و از تمام 
این توانایی ها برخوردار باشیم.

نکته

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.

دوهای با مانع1
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مراحل آموزش دوهای با مانع

اطلاعات فنی انواع موانع در بخش مردان و زنان
ارتفاع موانع 

مسافت دوهای مانع  مردان  مردان زیر 20  مردان زیر 18 زنان زیر 20  زنان زیر 18 
110m/100m 1/067m 0/991m 0/914m 0/838m 0/762m

300m 0/914m 0/914m 0/838m 0/762m 0/762m
400m 0/914m 0/914m 0/838m 0/762m 0/762m

مردان زیر20 و مردان زیر 18

مسافت استارت تا اولین مانع فاصله بین موانع آخرین مانع تا خط پایان
110m 13/72m 9/14m 14/02m
300m 50/00m 35/00m 40/00m
400m 45/00m 35/00m 40/00m

زنان زیر 20 و زنان زیر18 

مسافت استارت تا اولین مانع فاصله بین موانع آخرین مانع تا خط پایان
100m 13/00m 8/50m 10/50m
300m 50/00m 35/00m 40/00m
400m 45/00m 35/00m 40/00m

1 اجرای ریتم دوهای با مانع
 نشانه های تکنیکی:

 �انجام بازی های مختلف و دویدن از روی موانع
 �پیدا کردن ریتم دوی با مانع 

  7 متر دور از هم قرار می دهیم.  �چوب هایی با فاصله 0/5 تا ۱ متر را 6  
 �دویدن از روی موانع و با ۳ گام

 �با افزایش سرعت فاصله بین موانع افزایش پیدا کند. 
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2 عبور از موانع با استفاده از ریتم دوی با مانع
نشانه های تکنیکی:

 �فضاهایی با فاصله 1/5 متر را 6  ـ٧ متر دور از هم قرار می دهیم.
 �موانع کوچک در فضای مشخص شده قرار گیرند.
 �از روی فضاها بدوید و بین آنها سه گام بردارید.

 به راحتی و بدون پریدن از روی موانع بدوید.
 ریتم ۳ گام را حس کنید.

 حتماً باید چوب ها با توجه به قد هنرجویان تنظیم شود.
 به هنرجویان تذکر دهید از روی چوب ها نپرند.

 پیش 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 سختی.

نکته

نکته

3 دویدن از کنار موانع
آشنا شدن با نحوه عبور پای راهنما و پای 

دوم از روی موانع
نشانه های تکنیکی:

 �موانع را با ارتفاع متوسط با فاصله 7 تا 8 
متر از هم قرار دهید.

 �فاصله بین موانع را با 3 گام طی کنید.
 �موانع را به تناوب  هر پا به  عنوان راهنما 

با پای دوم عبور کنید.

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شده و تمرین دویدن از کنار موانع را انجام دهند. فعالیت 
کلاسی
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4 مشق های تمرین پای دوم
بهبود پای دوم

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

 مطمئن باشید پای اول جلوتر از مانع فرود آید.
 به جلو تمرکز کنید و بعد از مانع شتاب نگیرید.

نکته

5 دویدن از روی مانع با پای راهنما و پای دوم 
تمرین عبور پای راهنما و پای دوم با هم

نشانه های تکنیکی:
 از ارتفاع متفاوت برای عبور استفاده کنید.

 قرار دادن موانع کنار هم به صورت کوتاه و بلند
 موانع به فاصله 7 ـ 8/5  متر به صورت کوتاه و بلند با ارتفاع های متفاوت روی پای راهنما 

 پاها را متناوب از روی مانع عبور دهید.

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شده و مشق های تمرینی پای دوم را انجام دهند. فعالیت 
کلاسی
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6 زنجیره کامل دوی با مانع
نشانه های تکنیکی:

 به هم پیوستن زنجیره کامل دوی با مانع 
 موانع اصلی را به فاصله 8/5 ـ 7 متر قرار دهید.
 به تناوب پای دوم و پاي راهنما را عبور دهید.

 شتاب نکنید.
 پای دوم بلند به طرف جلو کشیده شود.

 حرکت کاملًا طبیعی باشد.

 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.

نکته

نکته

نکته

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.

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شده و تمرینات پای راهنما و پای دوم را انجام دهند. فعالیت 
کلاسی
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 �طراحی فعالیت های آموزشی از ساده به مشکل چند امتیاز دارد. و این در آینده شغلي شما بسیار مؤثر است. 
 �فراگیری دوهای با مانع را برای مبتدیان آسان می کند.

 �اعتماد به نفس فراگیران بالا می رود و می توانند حرکات بعدی را بهتر بیاموزند.
 �تداخل یادگیری فنون قدیم و جدید مانعی در یادگیری فنون ایجاد نمی کند.

 �طراحی خلاقانه تمرینات توأم با بازی های ایمن یادگیری را لذت بخش تر می کند.

نکته

دوهای با مانع شامل ۲ قسمت است: 
1 سرعت بین موانع 

2 عبور از مانع

عبور از مانع شامل:
1 جهش1

2 عبور2
3 فرود3

7 تکنیک سرعت بین موانع
برای رسیدن به این مراحل باید ریتم دویدن را بین موانع به دست بیاوریم.

حداکثر رساندن سرعت دویدن تا اولین مانع و دویدن بین موانع 
نشانه های تکنیکی:

 خط شروع تا اولین مانع 8 قدم.
 وضعیت عمودی بدن باید مشخص شود.

 بین موانع، سه قدم برداشته شود. )کوتاه، بلند، کوتاه(
 بالا بودن وضعیت بدن بر تنه

نزدیک شدن به مانع )ریتم ٨ قدم(ریتم سه قدم بین مانع

1. Take Off
2. Clearance
3. Landing

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شده و تکنیک سرعت بین موانع را انجام دهند. فعالیت 
کلاسی
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1 مرحله جهش1
هدف: برقراری مسیر که در بالای مانع حداقل ارتفاع 

را داشته باشد. 
نشانه های تکنیکی:

 بالا بودن وضعیت بدن برای حمله 
تاب  افقی  وضعیت  تا  سرعت  به  راهنما  پای  ران   

می خورد.

1. Take Off phase
2. Clearance Phase
3. General
4. Lead leg
5. Trail leg

2 مرحله عبور
			    مرحله کلی3 
		      پای راهنما4 مرحله عبور2

			     پای دوم5 

مرحله عبور کلی
هدف: به حداقل رساندن کاهش سرعت و زمان حرکت در هوا 

آیا می دانید 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 خانم ها پایین تر است. بنابراین باید خانم ها 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 می شود )پای فرود دقیقاً روی توپ پا، 
سینه پا( باشد و بدن کاملًا کشیده 

 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:
 بالا و سریع بدوند و به مانع حمله کنند.

 پای راهنما را با سرعت تا وضعیت افقی برانند.
 نگاه به جلو مسیر باشد نه به مانع

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شده و مرحله جهش را انجام دهند. فعالیت 
کلاسی
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مرحله 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 رو   به  جلو باقی بماند.

 �نقاط جهش و فرود را مشاهده کنند.
 حرکت اعضای بدن را روی مانع مشاهده کنند.

 ریتم کلی حرکات حفظ شود.
 مطمئن شوند که سرعت کاهش پیدا نکند.

نکته

مسیر حرکت
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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.
 �پاشنه پای دوم را نزدیک باسن نگه دارند.

 �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
 دورخیز

نکته

نکته

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.

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شده و تمام مراحل عبور را انجام دهند. فعالیت 
کلاسی
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٣ مرحله فرود
هدف: انتقال سریع به شکل دویدن

نشانه های تکنیکی:
 فرود روی توپ پا )سینه پا( )1(

 بدن به جلو تمایل دارد.
 تماس با زمین با سرعت و اولین گام تهاجمی است.

در تمام دوها پایان مسافت دوها Finish نامیده می شود دوهای سرعت ـ استقامت و نیمه استقامت، دوهای امدادی 
و مانع که عبارت از عبور دادن بالاتنه از خط پایان می باشد. که با استفاده از دستگاه فتوفینیش انجام می شود. 

پایان دوها

فینیش

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شده و مرحله فرود را انجام دهند. فعالیت 
کلاسی

جهت دویدنجهت دویدن
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دستگاه فتو فینیش )Photo Finish( چیست؟

فینال دو 100 متر مردان، مسابقات قهرمانی جهانی، 
2025، توکیو

نصب  دو  و  میدانی  مسابقات  پایان  خط  در  که  است   �دستگاهی 
می‌شود.

 �وظیفه‌اش ثبت لحظه عبور ورزشکاران از خط پایان با دقت بسیار 
بالا است.

 �چون در دوهای سرعت و امدادی معمولاً اختلاف بین ورزشکاران 
دقیق  نمی‌توانند  چشم  با  داوران  است،  ثانیه  هزارم  یا  صدم 

بدهند. تشخیص 

نحوه کار:
تا ۲۰۰۰  )گاهی  دارد  بالا  با سرعت  دوربین  1 �این دستگاه یک 

ثانیه( در  فریم 
2 �دوربین دقیقاً رو به خط پایان قرار می‌گیرد و فقط خط پایان را 

ثبت می‌کند.
٣ �تصویر به صورت یک نوار باریک از لحظه‌های پشت سر هم گرفته 

می‌شود.
4 �نرم‌افزار مخصوص، زمان عبور هر ورزشکار را ثبت می‌کند.

5 �برنده کسی است که اولین قسمت تنه )Torso( بدنش از خط 
عبور کند )نه دست یا پا(

کاربردها:
 �تعیین نفرات برنده در رقابت‌های نزدیک

 �ثبت رکوردهای رسمی )برای تأیید رکورد جهانی یا ملی(
 �جلوگیری از اعتراض ورزشکاران و ایجاد عدالت در داوری

ویژگی‌ها:
 �دقت بسیار بالا )تا 0/001 ثانیه(

 �اتصال به سیستم تایمینگ الکترونیکی
 �نمایش عکس خط پایان برای داوران

هنرجویان با مطالعه و مراجعه به سایت های معتبر تصاویر دوها با استفاده از فتو فینیش را به شکل پوستر یا 
فیلم به گروه ارائه دهند.

فعالیت 
کلاسی
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شرح کار
ـ مهارت های استارت بنیادی دوها

ـ دوهای سرعت
ـ دوهای استقامت

ـ دوهای با مانع امدادی

استاندارد عملکرد
اجرای دوهای سرعت ـ استقامت ـ امدادی و با مانع و اجرای کامل استارت ـ آشنایی با قوانین دوها

شاخص ها
ـ زمان، سرعت، عکس العمل، وقت، تمرکز، توان، استقامت، قدرت و سرعت 

ـ به دست آوردن تجربیات 
ـ تقویت قوای ذهنی اراده و فکر و در نهایت کمک و همکاری در طول کلاس 

ـ شناخت قوانین بیومکانیکی بدن

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات
شرایط: وسایل استاندارد و ایمن

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 3مرحله کارردیف

١حرکات بنیادی )زانوبلند ـ پاپشت اسکیپ(1

2استارت )٤ مرحله استارت(2

هر کدام ٢نمرهدوهای سرعت و استقامت و نیمه  استقامت3

2دوهای مانع4

1دوهای امدادی5

6Finishهر کدام 0/5 نمره

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش: *
با کمک هم کلاسی، با رعایت حقوق دیگران و هم نوع احساس مسئولیت را در خود 
همکاران/  و  دیگران  حقوق  رعایت  انضباط/  و  نظم  نمراتی/  شایستگی  کنید/  تقویت 

صداقت / درستی

2

میانگین نمرات**

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد ولی کسب حداقل نمره قبولی ٢ در شایستگی های غیرفنی هر واحد 
یادگیری، شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است. 

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

ارزشیابی شایستگی اجرای مهارت های بنیادی دوها
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مقدمه   

واحد یادگیری 2: اجرای مهارت های پایه پرش ها و پرتاب ها

استاندارد عملکرد   

رشته دو و میدانی علاوه بر مهارت های بنیادی، استارت ها، دوها )دوهای بامانع و دوهای امدادی( شامل رشته های 
پرش و پرتابی هم هست که به دلیل ترکیب قدرت، سرعت، هماهنگی و تکنیک صحیح، اهمیت خاصی یافته 
است. پرش ها شامل رشته هایی نظیر پرش طول، پرش سه گام، پرش ارتفاع و پرش با نیزه است که هدف آن 

دستیابی به بیشترین مسافت یا ارتفاع ممکن است. 
تخصص این رشته ها بر استفاده از قدرت  انفجاری عضلات اندام تحتانی، کنترل ریتم دویدن، هماهنگی در لحظه 
پرواز و تسلط بر تکنیک های فرود یا عبور از مانع استوار است، ورزشکاران پرشی علاوه بر توان بدنی، نیازمند 

انعطاف پذیری، دقت و توانایی تمرکز بالا هستند. 
از  نیرو  انتقال صحیح  آنها  در  و چکش می شوند  نیزه  وزنه، دیسک،  پرتاب  که شامل  پرتاب ها  دیگر  از سوی 

اندام های تحتانی به بالاتنه و در نهایت به وسیله پرتابی تعامل اصلی موفقیت محسوب می شود. 
بدین ترتیب، پرش ها و پرتاب ها، نه تنها به عنوان بخش های اساسی دو و میدانی، بلکه به عنوان معیار سنجش 
توان جسمانی، هماهنگی و قابلیت های حرکتی انسان شناخته می شوند و نقش مهمی در ارتقای سطح عملکرد 

درستی دارند. 
در این واحد یادگیری در بخش پرش ها، پرش طول و ارتفاع و در بخش پرتاب ها، پرتاب وزنه همراه با بازی 

مراحل آموزش و مراحل تکنیک مربوطه آورده شده است. 
امیدواریم با نظرات سازنده و همکاری ارزنده شما همکاران در بهتر اجرا کردن واحد یادگیری دو پودمان دو و میدانی 

نقش مهمی را ایفا کنیم.

اجرای مهارت های میدانی و اجرای هدفمند پرش ها )طول ـ ارتفاع( و پرتاب )وزنه(
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پیست دو و میدانی 400متر و رشته های میدانی ها

میدانی ها
پرش ها: طول، ارتفاع، سه گام، با نیزه
پرتاب ها: وزنه، دیسک، نیزه، چکش 
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 �پرش ها )پرش طول و پرش ارتفاع(
 �پرتاب وزنه

 �پرتاب ها

میدانی ها   
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پرش ها1
چهارگروه پرش در دو و میدانی ها وجود دارد که اهداف، قوانین بیومکانیکی،حرکات پایه و ساختار مشترک دارند 

که به ما کمک می کند آموزش هر رشته را به خوبی انجام دهیم. 
این است. که  نیزه، پرش سه گام(  با  ارتفاع، پرش  هدف هر چهار پرش )پرش طول، پرش  اهداف مشترک: 
مسافت و یا ارتفاع پرش به حداکثر برسد و همچنین دارای ۴ مرحله هستند )تیک آف، پرواز، فرود و جهش( 

1. Jump
2. Approach
3. Take Off
4. Flight
5. Landing

نکات ایمنی پرش ها
1 ��مهم است که محدوده  دورخیز خصوصاً در نقاط جهش ایمن باشد.

2 ��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.  شن کش صاف شده 

3 ��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.

4 �در حرکات تمرین پرش طول، چاله فرود شنی و نرم مهم است.
5 �در موانع عبور در ارتفاع حتماً ابتدا از کش و نوارکشی استفاده شود.

6 �در گروه های پر تعداد مراقب آسیب دیدگی و انجام دادن صحیح باشید.
7 �بلافاصله بعد از اتمام تمرینات و پایان کلاس حرکات کششی و سرد کردن انجام دهید.

ایمنی

در این کتاب پرش طول و ارتفاع توضیح داده خواهد شد. نکته

مبانی پرش ها 
 آیا می دانید فرق بین پرش ها چیست؟

 با توجه به شکل، فرق بین انواع پرش ها چیست؟
 آیا می توانید نوع آنها را توضیح دهید. 

 آیا می توانید بگویید که مهم ترین بخش هر پرش کدام است؟
در پرش ها همان طور که مشاهده کردید پرش ارتفاع و پرش با نیزه و پرش های عمودی و پرش طول و سه گام 

پرش افقی هستند. 
با قدرت پرش کننده و در  عین حال متأثر از وضعیت پرش کننده در زمان  ارتفاع مرکز ثقل متناسب  در پرش 
جهش  پرش ها  در  است  جهش  طی  و  قبل  پرش کننده  حرکات  جهش  زاویه  و  جهش  سرعت  است.  جهش 

دارد. را  اهمیت  بیشترین 
ساختار مشترک پرش ها شامل دورخیز2، تیک آف یا جهش3 پرواز4، فرود5
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آیا تاکنون پرواز یک هواپیما و دورخیز کردن و اوج گرفتن آن را دیده اید؟

پرش طول

می دانید کلمه پرش از کجا منشأ گرفته است؟ 
پرش به معنی پریدن از یک مانع و رسیدن به هدف می باشد و همچنین طی کردن یک مسافت و در نهایت 

پریدن یک مسافت مشخص است.
پرش طول یکی از مواد پرش ها می باشد که پرش کننده مسافت افقی را باید پرش نماید.

و مانند سایر پرش ها از یک الگوی چهار مرحله ای پیروی می کند. 
1 �دورخیز: در این مرحله، پرش کننده تا رسیدن به حداکثر سرعت کنترل شدنی شتاب می گیرد. 

2 �جهش: در این مرحله پرش کننده سرعت افقی را به حداقل می رساند و سرعت عمودی ایجاد می کند.
3 �پرواز: در این مرحله پرش کننده برای فرود آماده می شود و تکنیک های مختلفی در این مرحله وجود دارد 

که 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 می آید.

1.Landing

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شوند و هر کدام از مراحل پرش را توضیح دهند. فعالیت 
کلاسی
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محل دورخیز و پرش طول

مهم ترین نکته در پرش طول ترتیب این مراحل است:
 �الگوی حرکت پرواز در پرش کننده ها متفاوت است. باتوجه به تمرینات ویژه، قدرت، سرعت، عکس العمل و 

تفاوت های فردی می توان از هر کدام از آنها استفاده کرد.
 �تعداد گام های دورخیز، نحوه گام برداشتن، جهش )تیک آف( خوب، پرواز مناسب و فرود دقیق در رکورد 

پرش طول نقش بسیار مهمی دارد.

نکته

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 را استفاده کرده و به هنرجویان اعلام می کنیم 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 می باشد.

هدف: اجرای عمل جهش بعد از دورخیز کوتاه و توسعه وضعیت جهش سازماندهی شود. 

مراحل آموزش و انواع تمرینات پرش طول
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در این تمرین به هنرجویان فرصت کافی دهید تا پای جهش مناسب را پیدا کنند.  نکته

پرش از مانع
جعبه های مطبق را قرار دهید و هنرجویان 
را  پا  دو  یا  پا  یک  با  فرود  روی مطبق ها 

انجام دهند.

 �دو مانع به ارتفاع ۳۰ـ۵۰ سانتی متر 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( 

تمرین

تمرین

مرحله ۲
پرش های متوالی از روی جعبه یا موانع کوتاه )توسعه وضعیت جهش(

مرحله ۳
)telemark 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 
نشانه های تکنیکی:

 با ۵  ـ۷ قدم دورخیز بپرید.
 جهش کنید و وضعیت جهش را حفظ کنید.
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 �این تمرین باید در مکانی اجرا شود که محل فرود نرم باشد. )مانند تشک های نرم(

چنانچه از تشک ارتفاع استفاده می شود از پیش تخته یا )مطبق( قبل از تشک استفاده شود.

نکته

نکته

مرحله ۴
پرش پاباز

هدف: تأکید پا باز حرکت جهش نگه داشته وضعیت جهش 
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. 

 در همان حالت باز بودن پاها فرود انجام شود.
 ارتفاع سکو ۱۵ـ ۲۵ 
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مرحله ۵
پرش ساده از بالای سکو

هدف:تمرین تکنیک با جهش تقویت شده سازماندهی تمرین )این تمرین با تکرار ۵  ـ۳ بار(
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.

 �شتاب کنید.
 �اجازه دهید حرکت در هوا به طور طبیعی پیش رود.

 �در موقع فرود راحت و آزاد باشید.

نکته

مرحله ۶
تکنیک ساده با یک دورخیز کوتاه 

هدف: تمرین تکنیک ساده در پرش طول با استفاده از دورخیز کوتاه 
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.
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 �شتاب نکنید.
 �حرکت به طور طبیعی انجام شود.

 �مقطع فرود راحت و آزاد باشد.
 �عمل جهش همراه با قرار دادن سریع پا روی زمین نباشد.

نکته

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(
بایستی نقطه مورد نظر را علامت   �در حالی که به تعداد لازم گام بر می دارید ،٣بار به سرعت بدوید و مربی 

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( 

1. Foot Length

هنرجویان در گروه های مختلف تقسیم شوند و کلیه مراحل آموزش را اجرا نمایند. فعالیت 
کلاسی

 مسافت دورخیز فقط باید به اندازه ای باشد که برای رسیدن به حداکثر سرعت کنترل پذیر لازم است.
 از مسیر مستقیم پیست استفاده نمایید.

 تمرکز به جلو داشته باشید و در جست و جوی تخته پرش نباشید.

نکته

برای تمرین قوس کمر چه تمرینی را پیشنهاد می کنید؟ تمرین
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مراحل تکنیک پرش طول

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 پرش کننده های نخبه( است.

 �تکنیک دویدن مانند دوی سرعت است.
 �سرعت تا رسیدن به تخته جهش به تدریج افزایش می یابد.

1 �اصول و مراحل پرش طول را مرحله به مرحله تنظیم نمایید. 

2 �احساس پرش و پریدن و در نهایت فرود چه نقشی در آموزش پرش طول دارد؟

3 �جمع بندی و نتیجه گیری نظرات توسط هنرآموز 

4 �اجرای تمرینات در محوطه پرش طول 

ارزشیابی

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.
 �قبل از پرش چاله پرش به خوبی بیل زده شود و عاری از هرگونه قطعه شده و چوب و شیشه و چوب تراش باشد.

 �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.

 �هنگامی‌که تعداد افراد کلاس زیاد است و یا گروه‌های بزرگ تر به ویژه در مراحل اولیه تمرین کار می‌کنید و 
چندین ورزشکار به طور هم زمان فعالیت می‌کنند، بایستی از عریض‌ترین قسمت چاله فرود استفاده شود. 

 �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. 

ایمنی
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هنرجویان در گروه های مختلف تقسیم شوند و مرحلۀ دورخیز و جهش را تمرین کنند. فعالیت 
کلاسی

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 می شود.
 �مفصل، مچ، زانو و ران پای جهش کاملًا کشیده و باز شده است.

مرحله پرواز
هدف: آماده شدن برای فرود مؤثر

در مرحله پرواز سه نوع تكنكي وجود دارد:
تکنیک ساده

تکنیک قوس کمر
تکنیک قیچی )دویدن در هوا( این تکنیک مخصوص 

دوندگان نخبه است

تکنیک قیچی در این مبحث توضیح نخواهد داشت. نکته
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2 �تکنیک قوس کمر2:
هدف: آماده شدن برای فرود مؤثر

آیا می دانید بهترین تکنیک پرواز برای پرش کننده ها کدام است؟ 
نشانه های تکنیکی:

 پای جهش، با چرخش در مفصل ران پایین آورده می شود.
 مفصل های ران، به طرف جلو فشار داده می شود.

 پای جهش موازی با پای آزاد می باشد.
 دست ها، در وضعیت رو به بالا و به طرف عقب هستند.

همان طور که در ابتدای پرش طول گفته شد. تکنیک پرواز، سه نوع می باشد:
تکنیک ساده، تکنیک قوس کمر، تکنیک دویدن در هوا )قیچی(

به تکنیک ساده در اولین قسمت پرواز اشاره شد.

نکته

1 �تکنیک ساده1:
نشانه های تکنیکی:

 �پای آزاد، در وضعیت جهش نگه داشته می شود.
 �تنه راست و عمودی باقی می ماند.

 �پای جهش در بیشتر مدت پرواز عقب قرار دارد.
 �پای جهش، خم شده و در اواخر پرواز نزدیک به فرود به طرف جلو کشیده می شود.

 �برای فرود هر دو پا به جلو باز می شود.

1. Sail Technique
٢. Hang Technique
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همان طور که اشاره شد تکنیک قوس کمر، بهترین تکنیک برای پرش کننده های طول می باشد که حدود 
۶  ـ۷ متر )مردانه( و )۴  ۵ متر( برای زنان می پرند. 

در این مرحله هنرجویان شتاب نکنند. جهش انفجاری و سپس اجرای حرکت

نکته

نکته

مرحله فرود1 
هدف: رسیدن به بهترین مسافت

آیا می دانید یک فرود خوب چه فرودی است؟
نشانه های تکنیکی:

 پاها تقریباً به طور کامل باز هستند.
 تنه به جلو خم شده است. 

 دست ها به طرف عقب کشیده شده اند.
 لگن و باسن را به طرف جلو و به طرف وضعيت فرود پاها

1. Landing phase

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شده و مرحله فرود را برای همدیگر با حضور هنرآموز خود اجرا کنند 
و اشکالات آنها گرفته شود.

از هنرجویان 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.

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شوند و انواع مفاصل درگیر را توضیح دهند.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی
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 �آیا در زندگی به موانع بلند برخورد کرده اید؟ 1
 �آیا تا به حال فکر کرده اید که می توان از موانع بلند عبور کرد؟  2

 �چه تجسمی دارید که بتوان با دور خیز کردن از مانعی بلند عبور کنید؟ 3
 �آیا می توان از سطحی هموار به سطحی بالاتر رسید؟ 4

 �به نظر شما چند روش عبور کردن در پرش ارتفاع وجود دارد؟ 5
 �آیا می توانید تاریخچه این دو روش را توضیح دهید.  6

دو روش عبور در پرش ارتفاع: تکنیک فاسبوری و استرادل

پرش ارتفاع

تکنیک فاسبوری

تکنیک استرادل

تصویر تشک و میله پرش از ارتفاع

از هنرجویان بخواهید انواع مراحل پرش طول را به صورت پوستر و عکس و فیلم در کلاس تهیه کنند. فعالیت 
کلاسی
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در روش استرادل که روش قدیمی بود به دلیل دورخیز مستقیم پرش کننده برای پایین آوردن مرکز ثقل گام های 
آخر دورخیز خود را با زانوی خمیده انجام می داد در صورتی که در روش فاسبوری مرکز ثقل پرش کننده به دلیل 

تمایل بدن به سمت داخل قوس مسیر دورخیز پایین می آید. 
آیا می توانید با توجه به آنچه که در مبانی پرش ها آموخته اید مراحل پرش ارتفاع را توضیح دهید. 

1 �پرش قیچی 
هدف: بهبودی جهش عمودی 

نشانه های 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.

 �فرود از سمت راست و چپ انجام شود.
 �فرود در تمام جهات انجام شود.

 �از هنرجویان بخواهند تمام مراحل را به دقت انجام دهند.
 �در این مرحله بايد حتماً از کش استفاده شود.

مراحل آموزش پرش ارتفاع 

 �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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2 دویدن در خطوط منحنی )قوسی(1
هدف: به دست آوردن حالت دویدن به داخل و ریتم دورخیز منحنی 

نشانه های تکنیکی:
 �مسیری را مشخص کرده

 �هنرجویان پشت مسیر قرار گرفته، در صورت داشتن جای مناسب از گروه های مختلف )۲ یا ۳( استفاده کنيد.
 �مسیر را با تکرار ۵-۳ انجام دهند.

 �انواع دویدن ها با گام های سریع انجام شود. 

در این مرحله بايد حتماً از کش استفاده شود. ایمنی

1. Curve Running

 �در ورود به قوس ها سرعت افزایش یابد.
 ��به جلو نگاه کنند.

 �کشیده بدوند.

در این مرحله پرش کننده فقط حالت دویدن در قوس را گرفته و بدون پرواز سمت بالا جهش می نماید.

نکته

نکته

3 دویدن و تمرین  در قوس با استفاده ازشکل زیر

4 دویدن در مسیر منحنی بدون عبور 

پرش کننده ای که پای راست قوی دارد        

پرش کننده ای که پای چپ قوی دارد

 پای راست قوی پای چپ قوی
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5 پرش قیچی با دورخیز قوسی
 �از دورخیز J استفاده کنید.
 �فرود ایستاده روی پای آزاد

6 پرش فاسبوری از حالت ایستاده1 )تمرین قوس کمر( 
نشانه های تکنیکی:

 هنرجویان را کنار تشک آورده و به گروه های 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 ۵  ـ۳

هنرجویان در گروه های مختلف تقسیم شوند و تمام مراحل آموزش ارتفاع را انجام دهند. فعالیت 
کلاسی

1. Standing Flop

1 �از ایمن بودن تشک ها و تخته پرش مطمئن باشید .

2 �عجله نکنید.

3 ��به راحتی فرود را انجام دهید.

ایمنی
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هنرجویان دو به دو و با نظارت هنرآموز خود تمرین قوس کمر را انجام دهند. فعالیت 
کلاسی

7 پرش فاسبوری با استفاده از یک گام 
نشانه های تکنیکی:

 مسیر دورخیز قوسی شکل را مشخص کرده،
 هنرجویان با یک گام انجام دهند.

پای جهش راستپای جهش چپ

8 پرش فاسبوری با استفاده از ۳ گام دورخیز 
9 پرش فاسبوری با دورخیز به صورت زانو بلند

به هنرجویان اطمینان بدهید که می توانند حرکت را انجام دهند. نکته

�در این مرحله روی قوس نقطه شروع دورخیز را علامت گذاری کنید.از ۵ تا ۷ گام دورخیز به صورت زانو بلند 
استفاده کنید.

نکته
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 �ریتم دورخیز را بهبود بخشید.
 �جهش را قبل از شروع عبور انجام دهید.

نکته

هنرجویان در کلاس با کمک هم کلاسی خود، هر مرحله را اجرا کنند. فعالیت 
کلاسی

مراحل پرش ارتفاع 

پرش ارتفاع نیز مانند بقیۀ پرش ها به ۴ مرحله تقسیم می شود: 
 �دورخیز: در این مرحله ورزشکار شتاب گرفته و برای جهش آماده می شود 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 می کند و چرخش های لازم برای عبور از مانع را 

می کند.  شروع 
 �پرواز: پرش کننده در این مرحله به طرف مانع بلند می شود و سپس از سوی آن با تکنیک عبور می کند. 

 �فرود: در این مرحله پرش کننده در شرایط ایمن پرش خود را انجام می دهد.

→   دورخیز   ←   →   جهش   ←   →   پـــرواز   ←   →   فــرود   ←

10 �اجرای کامل پرش ارتفاع تکنیک فاسبوری 
نشانه های تکنیکی:

 نقطه شروع و مسیر دورخیز را علامت گذاری کنید.
 با دورخیز کمتر شروع کنید.

 به تدریج طول دورخیز را افزایش دهید.
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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 درگام های اولیه روی سینه پا است.
تمایل بدن در گام های اولیه به سمت جلو است.

سرعت طی دورخیز به تدریج و پیوسته افزایش پیدا می کند. 

مرحلۀ ابتدایی دورخیز

مسیر مستقیم

حال که دورخیز را در مسیر مستقیم متوجه شدید می توانید مسیر منحنی یا قوسی را با توجه به ویژگی های 
آن اجرا کنید. 

فعالیت 
کلاسی

دورخیز مرحله پایانی 
هدف: به حداقل رساندن کاهش سرعت و آماده شدن برای جهش مؤثر 

نشانه های تکنیکی:
 �تواتر گام ها مدام افزایش می یابد.

 �بدن به طرف داخل قوسی تمایل پیدا می کند و زاویه به سرعت دورخیز بستگی دارد.
 �در گام بیش از آخرین گام مرکز ثقل قدری پایین می آید.

به نظر شما چه مفاصلی در حرکت دورخیز درگیر است؟

هنرجویان در گروه های مختلف تقسیم شوند و انواع مراحل دورخیز را تمرین و تکرار کنند و برای هم کلاسی 
خود توضیح دهند.

فعالیت 
کلاسی
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مرحله جهش
آیا می توانید خصوصیات مرحله جهش را بگویید. 

آغاز  و  عمودی  سرعت  رساندن  حداکثر  به  هدف: 
عبور.  برای  لازم  چرخش 

به نظر شما بهترين عامل كليدي براي مرحله جهش 
است؟ كدام 

نشانه های تکنیکی:
به صورت  یا  کامل  کف  با  پا  فعال  و  سریع   �کاشتن 

.)١( تخت  و  سریع 

هنرجویان در گروه های مختلف تقسیم شوند و مرحله جهش را اجرا نمایند. فعالیت 
کلاسی

مرحله پرواز 
هدف: عبور از روی مانع 

نشانه های تکنیکی:
 �جهش خوب باید تا زمانی که بدن به طرف بالا حرکت می کند و ارتفاع می گیرد نگه داشته شود.

 �دست راهنما به بالاترین قسمت می رسد و از میله پرش عبور وارد می شود.
 �زانوها از هم باز شوند تا امکان قوس بیشتر بدن فراهم شود.

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؟

 �پای جهش به سمت بالا کشیده می شود و به سرعت زانوی پا آزاد تا زمان موازی شدن ران با زمین به طرف 
بالا رانده می شود. )2(

در این مرحله می توان برای ایمنی از کش استفاده کرد. ایمنی

2

1

1
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هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شوند و مرحلۀ  پرواز و فرود را اجرا نمایند. فعالیت 
کلاسی

مرحله فرود
هدف: فرود روی تشک و فرود مطمئن و بدون آسیب 

نشانه های تکنیکی:
 �سر کاملاً  به طرف سینه کشیده می شود.
 �فرود روی شانه ها و پشت انجام می شود.

 �زانوها از هم باز شوند.
عملکرد بالاتنه در فرود چگونه است؟

با توجه به اینکه هنرجو ممکن است فرودهای مختلف انجام دهد از مطمئن بودن محل فرود ایمنی )تشک( 
اطمینان خاطر پیدا کنید. 

ایمنی

پرتاب وزنه1

1. Shot Put

آیا تاکنون پرتاب شدن اشیای مختلف را دیده اید؟
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روز  هر  علمی  اصول  از  آگاهی  با  است  قادر  که  است  دریافته  تعقل  و  اندیشه  قدرت  با  بشر  که  سال هاست 
بگذارد. نمایش  به  را  متنوع تری  مهارت های  تمرین،  با  و  کند  کشف  را  بیشتری  توانایی های 

وسیله  می تواند  به کارگیری عضلات  و  مؤثر  نیروی  با کمک  فرد  که  است  مهارت هایی  از جمله  کردن  پرتاب 
نماید. پرتاب  را  پرتابی )وزنه( 

پرتاب وزنه یکی از رشته های قدرتی می باشد که برای آموزش و یادگیری آن از روش های مختلفی استفاده 
می شود که در این کتاب فقط به تکنیک خطی1 اشاره می  شود و توضیح داده خواهد شد. 

وزن وزنه

kg 7مردان

kg 4زنان

kg 3نوجوانان دختر

kg 4نوجوانان پسر

دایره و قطاع پرتاب وزنه

1. Liner Technique

ایمنی وسایل  از  انبار شوند.  باید در وضعیت خوبی نگهداری، تعمیر و درجای مطمئن  1 �وسایل پرتاب ها 
شوید. مطمئن 

2 �وسایل پرتابی در مسیر یا محوطه پرتاب رها نشوند.
3 �تمام تمرین ها زیر نظر مربی انجام شود.

4 �کلیه ورزشکاران که منتظر نوبت هستند به اندازه کافی عقب تر از خط پرتاب بایستند.
5 �قبل از انجام پرتاب بایستی پرتاب کنندگان مطمئن باشد که هیچ کس در محوطه پرتاب یا محل فرود 

ندارد. قرار  احتمالی 
6 �بعد از پرتاب، پرتاب کننده ها بایستی زمانی که همه پرتاب های خود را انجام دادند با دستور مربی وسایل 

را جمع آوری نمایند و منتظر پرتاب هم شوند. 
7 �در شرایط وجود رطوبت، احتمال وقوع حادثه بیشتر است.

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.

ایمنی
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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.

بازی برای آشنایی با پرتاب وزنه 

تعقیب توپ
هر ورزشکار یک مدیسین بال را به طرف ورزشکار دیگری در انتهای دیگر محوطه هل می دهد یا پرتاب می کند 

سپس به دنبال توپ می دود.

1 هنرجویان تمام بازی ها را در گروه های مختلف انجام دهند.

2 هنرجویان بازی های دیگر در مورد پرتاب ها را به کلاس ارائه دهند.

فعالیت 
کلاسی
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مراحل آموزش پرتاب وزنه

تمرینات پایه
با توجه به تمرینات پایه ای که در دوها و پرش ها داشتیم آیا برای پرتاب وزنه تمرینات و مرحله ای پیشنهاد 

می کنید؟

1 سازماندهی
کلاس را به گروه های مختلف در داخل سالن یا محوطه پرتاب ها تقسیم کرده و با استفاده از توپ مدیسین  بال 

)توپ طبی( انواع تمرینات را انجام دهید.
شکل های 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

2 عمل هل دادن )با توپ مدیسین(
سازماندهی: مانند تمرین ۱ هنرجویان را سازماندهی کند.

شکل های 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(
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3 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 دست را بالا ببرید.
 �پرتاب کردن وزنه به جلو )٢(
 پرتاب کردن وزنه به عقب)٣(

4 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.

به گروه های مساوی تقسیم شوید و با راهنمایی هنرآموز خود انواع تمرینات پایه پرتاب وزنه را انجام دهید. فعالیت 
کلاسی
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5 پرتاب ایستاده از جلو با استفاده از پاها )یک قدم(
نشانه های تکنیکی:

 مانند مرحله قبل شروع کرده
 یک قدم به جلو برداشته 

 عمل پرتاب را با چرخاندن و راست کردن فوری پاها و لگن انجام دهید. 

6 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. 

1 ��بدون وزنه، وضعیت قرار دادن پاها و تنه را مشخص و تمرین کنید.

2 �وزنه را کنار گردن و زیر چانه قرار دهید.

تمرین

هنرجویان تمام تمرینات را در کلاس به کمک هم کلاسی خود انجام دهند. فعالیت 
کلاسی
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7 سر خوردن 
هدف: توسعه عمل سر خوردن پاها به جهت وصل شدن آن به مرحله بازیابی

نشانه های تکنیکی:
 با کمک یار تمرینی که دست آزاد شما را گرفته سر بخورید.)1(

 سر خوردن را در یک خط ادامه دهید و در مرحلۀ توان توقف کنید.
 بدون رها کردن

8 اجرای کامل تکنیک 
سازماندهی: 

 مراحل کامل را بدون وزنه تمرین کنید.
 تمرین را روی سطح های مختلف انجام دهند.

 تمرین را با وسایل مختلف مانند توپ مدیسین بال انجام دهید.

 �ریتم و سرعت پرتاب را بالا ببرید.
 �در مرحله پرتاب و رها کردن تند باشید.

نکته

هنرجویان نکات ایمنی در بخش پرتاب وزنه را به طور کامل رعایت کنند. ایمنی

هنرجویان تمرین سر خوردن را با کمک هم کلاسی خود انجام دهند. فعالیت 
کلاسی

لی لی نکنید، پای راست را به عقب به زیر بدن بکشید. نکته
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در کلاس برای نوع وزنه از سازماندهی زیر استفاده شود. 
 �می تواند برای پرتاب وزنه )تکنیک خطی( به کار رود. 1

 �در موقع سر خوردن شانه  ها را رو به عقب نگهدارید.
 �لی لی نکنید.

 ریتم و سرعت پرتاب را بهبود بخشید.
 در مرحله پرتاب و رها کردن، سریع و تند حرکت را انجام دهید.

 در مورد زنجیره کامل حرکت فکر کنید.

نکته

نکته

 �می تواند برای پرتاب وزنه )روش چرخشی( پرتاب های دیسک  2
و چکش به کار رود.

 �این شکل آرایش کلاس برای پرتاب های خطی مفید است. 3

با همکلاسی خود کلیه مراحل آموزش را در کلاس اجرا نمایید. فعالیت 
کلاسی
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شامل ۴ مرحله می باشد.
 �آمادگی1 1

 �ایجاد اندازه حرکت2 2
 �پرتاب ها3 3

 �بازیابی4 4

مراحل پرتاب وزنه 

1 ��آیا می توانید با توجه به توضیحات درس قبل )مبانی پرتاب( بگویید قبل از مرحله آمادگی چه مواردی باید 
انجام شود؟

2 �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.

فعالیت 
کلاسی

1. Preparation
2. Momentum Building
3. Delivery
4. Recovery

به هنرجویان توضیح دهید که گرفتن وزنه مهم است نه چنگ انداختن وزنه و نحوه صحیح گرفتن را به دقت 
به آنها توضیح دهید. 

نکته
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با توجه به نشانه های تکنیکی گفته شده گرفتن وزنه را به طور صحیح انجام دهید. فعالیت 
کلاسی

گرفتن وزنه1
هدف: محکم گرفتن وزنه 

نشانه های تکنیکی :
 وزنه روی انگشتان و پایه انگشتان دست قرار می گیرد.

 انگشتان موازی و قدری باز هستند.
 وزنه در قسمت جلو گردن و چسبیده به آن و شست روی ترقوه قرار دارد.

 آرنج با زاویه 45 درجه نسبت به بدن به پهلو قرار دارد. 

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

1 �مرحله آمادگی
هدف: آماده شدن برای سر خوردن

نشانه های تکنیکی:  
 پرتاب کننده پشت به جهت پرتاب ایستاده شروع می کند. 

 تنه به طرف جلو خم شده و موازی با زمین است.
 بدن با اتکا یک پا، در وضعیت متعادل قرار می گیرد.

 پای اتکا خم شده، پای آزاد به طرف عقب دایرۀ پرتاب کشیده شده است. 

١. Gripe
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2 �مرحله ایجاد اندازه حرکت
هدف: شروع شتاب گیری و قرار دادن بدن برای حرکت نهایی پرتاب

نشانه های تکنیکی :
 بدن حرکت می کند 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 می شود.
 پای اتکا روی پاشنه باز می شود.

 شانه ها موازی روی عقب دایره پرتاب نگه داشته شود. 

1. Glide Phase
2. Foot Placement

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 مي آید.
 پای راست در مرکز دایره قرار می گیرد.

 پای چپ روی سینه پا و قسمت داخلی پا فرود می آید.
مرحله پرتاب تا زمانی که بعد از سر خوردن هر دو پا روی زمین فرود آمده اند شروع می شود.

مرحله سر خوردن 1:
تغییر جای پا 2:

هنرجویان به گروه های مختلف تقسیم شوند و این مرحله را تمرین کنند. فعالیت 
کلاسی
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1. Power position
2. Main Acceleration
3. Final Arm Movement

3 �مرحله پرتاب 
وضعیت توانمند1 				  

شتاب اصلی2 		 شامل ۳ قسمت است:
حرکت پایانی دست3 				  

در پرتاب خطی در مرحله پرتاب هر ۳ مرحله توالی و پشت سر هم می باشد. 

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 شانه ها می چرخند.
 آرنج راست با تنه یک زاویه ۹۰ درجه می سازد. 

مرحلۀ پرتاب قسمت ۲: شتاب اصلی: 
هدف: انتقال سرعت از پرتاب کننده به بدن

نشانه های تکنیکی :
 �پای راست کاملًا انفجاری راست و چرخانده می شود تا لگن رو به جلو قرار گیرد. 

 پای چپ باز شده و بدن را باز می کند. 
 آرنج راست چرخیده و در جهت پرتاب بلند شده 
 انتقال وزن صورت گرفته از راست به چپ است. 

هنرجویان وضعیت توانمند را در کلاس تمرین کنند. فعالیت 
کلاسی
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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 می شود.

 شتاب گیری ادامه می یابد.
 پاها با زمین در تماس اند.

 تا پایان رها کردن، سر پشت پای چپ )ترمز( قرار داد. 

هنرجویان تمام سه مرحله پرتاب را در کلاس با کمک هم کلاسی و نظارت هنرآموز خود انجام دهند. فعالیت 
کلاسی

4 �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 می شود و بالاتنه پایین آورده شود.

 پای چپ به طرف عقب تاب داده شود.
 چشم ها به طرف پایین نگاه می کنند. 
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شرح کار
ـ اجرای مهارت های )پرش طول، پرش ارتفاع، پرتاب وزنه(

ـ اجرای مهارت های پایه پرش ها و پرتاب ها

استاندارد عملکرد
اجراي مهارت های پایه پرش طول، اجراي مهارت های پایه پرش ارتفاع

شاخص ها
ـ زمان، سرعت، عکس العمل، وقت، تمرکز، توان، استقامت، قدرت و سرعت

ـ به دست آوردن تجربیات
ـ تقویت قوای ذهنی اراده و فکر و درنهایت کمک و همکاری در طول کلاس

ـ 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 انواع قیف ـ موانع کوتاه ـ توپ طبی ـ 
کفش و لباس ورزشی

معیار شایستگی

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف

1اجرای مهارت پایه پرش طول1

2تکنیک ساده پرش طول با رعایت ٤ مرحله2

هر كدام 2 نمرهتکنیک ساده پرش ارتفاع3

2تکنیک ساده پرتاب وزنه4

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 نمرات / نظم و انضباط / رعایت حقوق دیگران / صداقت / درستی
2

میانگین نمرات**

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد ولی کسب حداقل نمره قبولی ٢ در شایستگی های غیرفنی هر واحد 
یادگیری، شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است. 

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

ارزشیابی شایستگی اجرای مهارت های پایه پرش ها و پرتاب ها
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مقدمه   

استاندارد عملکرد   

واحد یادگیری 1: شنای کرال سینه

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 آبی، 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، پیامبر گرامی اسلام )ص( نیز با علم و آگاهی بر میزان اهمیت فراگرفتن شنا می فرمایند: »به فرزندان خود 
شنا و تیراندازی بیاموزید«. 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.
یادگیری  در  مؤثری  آموزش شنا می تواند کمک  زمینه  در  آموزشی لازم  کتاب های  و  وسایل  و  ابزار  آنجا که وجود  از 
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.
در این واحد یادگیری، هدف نهایی آموزش کرال سینه به همراه استارت و برگشت آن درحد نیاز یک شناگر آماتور می باشد.

اجرای صحیح شنای کرال سینه با استارت در مدت زمان تعیین شده
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ورود به آب   

به  بستگی  محیطی  هر  در  انسان ها  بقای  و  است  برخوردار  تنوعی  چه  از  انسان ها  محیط زیست  می دانید  آيا 
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.

 ورود به آب و شنا کردن انواع موجودات

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. 

نکته
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حال با اصول شش گانه ورود به آب آشنا شويد.
در تصاویر زیر، 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؟

1( دیدن

2( احساس آب

3( وارد شدن به آب

4( تنفس در آب

5( راه رفتن در آب

6( فرو کردن سر در آب

اصول شش گانه ورود به آب
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هنرآموز پاسخ های هنرجويان را روي تابلوی كلاس يادداشت و به نكات كليدي اصول شش گانه ورود به آب اشاره ميك ند:
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 
عبور کنید.

در تمرينات ورود به آب، مهم ترين مسئله دوستي با آب است، دوستي با كيي از مواهب با ارزش خلقت

نکته

نکته

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.  

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.

ایمنی

تمرینات ورود به آب

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

1. Water Sense
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تمرین حفظ تعادل پویا در آب
 �راه رفتن آرام در آب با گرفتن لبه استخر، با حرکت آرام و سپس سریع تر 

 �راه رفتن درآب با حفظ تعادل، بدون گرفتن لبه استخر 
 �بازی کردن در آب با توپ یا اشیای 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(  

 �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 بازدم 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 خود تمرینات را اجرا می کنند.

آيا مي توانيد پس از انجام اين تمرينات و كسب مهارت، كي تمرين ديگر پيشنهاد كنيد؟ 

آشنايي با آب مهم ترين و اولین گام در آموزش شناست. در آینده شغلی خود این اصل را همیشه به خاطر 
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. 

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؟ 
در تصاویر زیر، اشیا و جانداران درون آب را با دقت ببینید و به وضعیت اشیا و موجودات در آب توجه کنید.

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.

وضعیت اشیا و موجودات در آب

1. Center of Evarity
2. Balance

توجه کنید که این ارزشیابی صرفاً با هدف ایجاد بازخورد به هنرجو و هنرآموز و برای رفع نقاط ضعف انجام 
می شود:

1 كي� عرض استخر را با چشم باز در آب راه برويد. 

2 �با شمارش هنرآموز، دم )در هوا( و بازدم )در آب( را انجام دهید )كي شماره دم و سه شماره بازدم(

3 �از لبه استخر با شيوه هاي پريدن با پاهاي بسته و پاهاي باز به درون آب بپريد، به زير آب برويد، مكث 

كنيد و سپس با حفظ تعادل بایستید.

درجات ارزشیابی
خوب: کاملاً سازگار با آب

متوسط: نیاز به تمرین بیشتر
ضعیف: نیاز به تمرینات خارج از ساعات کلاس

ارزشیابی
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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 )شکل زیر، قابلیت شناوری شناگر را نشان می دهد(

1. Floating
2. Buoyant Force
3. Body Weight

»  نيروی غوطه وری2«، به برایند نیروهای عمودی اطلاق می شود که از طرف آب، و به سمت بالا، بر بدن شناگر 
وارد می شود )شکل زیر، نیروی غوطه وری بر بدن شناگر را نشان می دهد(.

نیروی وزن

نیروی غوطه وری بر بدن شناگر

قابلیت شناوری شناگر

نیروی غوطه وری

آیا می دانید نقطه اثر نیروهاي غوطه وری نشان داده شده در شكل بالا در چه نقطه اي از بدن شناگر است؟  
آیا می دانید با توجه به شكل بالا چه رابطه اي بين وزن بدن3 شناگر، 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 قرارگیری سر بیرون از آب 

2 �مرحله فرو بردن سردرآب : یک تنفس )هواگیری( عمیق و سپس فروبردن سردرون آب، با لغزاندن دست ها 
روی ساق پاها 
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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

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

شناوری ستاره ای 
1 نفس عميق  

2 شناور شدن با اصول چهار مرحله اي  
3 باز كردن دست ها و پاها به طرفين     

4 دوباره دست ها و پاها كشيده و سر بين دست ها و در راستای بدن

شناوری لاک پشتی

شناوری ستاره ای
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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

هنرجویان تحت نظارت هنرآموز خود تمرینات را اجرا می کنند.

ب( کشیدن سر و سینه به عقبالف( نفس عمیق

ج( شناوری به پشت
شناوری ستاره ای به پشت

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 در صفحه بعد با دقت ببینید و به این سؤالات پاسخ دهید.

1. Water Gliding

1 ��اجرای صحیح چهار مرحله شناورشدن و حدود 30 ثانیه شناور ماندن = 2 نمره 

2 ��اجرای صحیح چهار مرحله شناورشدن و کمتر از 30 ثانیه شناور ماندن = 1 نمره 

3 �عدم توانایی در اجرای مراحل و در زمان مشخص نیازمند تمرینات بیشتر هنرجو می باشد.

ارزشیابی
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1. Dynamic Balance

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 پویا1 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

سر خوردن و پیشروی آبزیان مختلف در آب با تأکید بر تکنیک سر خوردن و نه شنا کردن

تا زمانی 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.

نکته

برای درک تفاوت تنفس با شش و آب شش در آب تحقيق كنيد و نتيجه آن را به كلاس ارائه دهيد.  پژوهش
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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.

تمرینات سرخوردن درآب
فضای آب، فضای جدیدی است که انجام حرکات درآن، نیاز به تکرار و تمرین بسیار دارد، تا فرد آن چنان با 
حرکات مأنوس شود كه جزء عادات رفتاری 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.

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. 

4 تا احساس نياز به نفس گيري مجدد، به سرخوردن ادامه مي دهد.

1 �اصول چهارگانه سرخوردن را می دانید؟

2 �تنفس  )هواگیری عمیق( قبل از انجام سرخوردن چه نقشی در موفقیت شما در سرخوردن دارد؟

ارزشیابی

)الف(

)ب(

مراحل تمرین سرخوردن با کمک هنرآموز
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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 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 دیواره 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 ب(

مراحل تمرین سرخوردن با راه رفتن

هنرجویان تحت نظارت هنرآموز تمرینات را اجرا می کنند.

مراحل تمرین سر خوردن با استفاده از دیواره

)الف(

)ب(

)1( )3()2(
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آموزش  در  امر  این  رعایت  و  دارد  امتیاز  چند  مشکل  به  ساده  از  تمرینی  و  آموزشی  فعالیت های  طراحی 
سرخوردن به مبتدیان ضامن موفقیت آموزش دادن درآینده شغلی شماست:

 �فراگیری شنا را برای مبتدیان آسان تر می کند.
 ��فراگیر به تدریج اعتماد به نفس کافی پیدا می کند و حرکات بعدی و مشکل تر را بهتر می آموزد.

 �طراحی خلاقانه تمرینات توأم با بازی های ایمن، یادگیری را لذت بخش تر می کند.

نکته

آیا می دانید منشأ کلمه کرال از کجا است؟
کرال به معنی خزیدن روی سینه و حرکت چهار دست و پاست. الگوی حرکتی شنای کرال سینه نیز، نوعی 

خزیدن در آب است.
شنای کرال سینه که سریع ترین شنا در بین انواع شناها می باشد، مانند سایر شناها، از یک الگوی چهار مرحله ای 

پیروی می کند.
تصاویر آموزشی کرال سینه را با دقت ببینید.

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

ارزشیابی

شنای کرال سینه

)1(

)3(

)2(
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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؟

)5(

)7(

)4(

)6(

الگوی حرکت شنای کرال سینه با تأکید بر الگوی کلی شنای کرال سینه
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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  دهد. 

الف( حرکات قرینه دست و پا

ب( چرخش شناگر حول محور طولی بدن

الگوی وضعیت بدن

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  دهد.

الگوی حرکت پاها
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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 كند. سپس با نمایش 

پوستر آموزشی عملکرد دست ها، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه دهد. 

)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 )مقدار جزیی بیشتر(

)L  > D( عامل پیشروی، نیروی بالا برنده

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؟ 

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.
2 �با انقباض عضلات شکم و کشش ستون فقرات، فقط سر، شانه راست و لگن را ۴۵ درجه در جهت عقربه های 

ساعت بچرخانيد، ۵ ثانیه به پهلو شناور بمانيد.
3 �با انقباض عضلات شکم، کشش ستون فقرات، فقط سر، شانه راست و لگن را ۴۵ درجه در جهت عقربه های 

ساعت بچرخانيد و به پشت ٥ ثانیه شناور بمانيد.

تعداد  ملاحظه  قابل  کاهش  اما  دارد،  زیادی  تأثیر  سینه  کرال  شنای  رکورد  در  نفس گیری  تعداد  اگر چه 
نفس گیری می تواند اثرات زیان باری بر کارکرد اندام های بدن داشته باشد. تعداد نفس گیری مطلوب در افراد 

مختلف، متفاوت است.

نکته

1 �حداکثر فاصله پاها در حین ضربه های پا حدوداً چند سانتی متر است؟ 

2 �کدام بخش از دست،پیش از بقیه قسمت ها وارد آب می شود؟

3 �مرحله دم، دقیقاً در چه وضعیتی از حرکت دست ها، انجام می شود؟

ارزشیابی

الف( جذب هوا با دهان )دم( سریع

ب( دفع هوا با دهان و بینی )باز دم( کُند
الگوی نفس گیری

تمرینات کرال سینه 
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4 �مرحله ۳ را با چرخش شانه راست و لگن با زاویه ۴۵ درجه و در جهت عقربه های ساعت ادامه دهيد و ۵ ثانیه 
به  پهلو شناور بمانيد.

5 �مرحله ۴ را با چرخش شانه راست و لگن با زاویه ۴۵ درجه و در جهت عقربه های ساعت ادامه دهيد، به حالت 
اولیه باز گرديد.

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 

در صورت لزوم با پا زدن خیلی آرام، پاها را بالا نگه دارید.فرو رفتن پاها در آب درحین چرخش

�در چرخش های پهلو و پشت نفس بگیرید.عدم توانایی در نفس گیری

مراحل تمرین وضعیت بدن
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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 کنار 
یکدیگر از مفصل ران شروع به پا زدن كنيد. )پاها از آب خارج نشود(

تمرین پا در خشکی

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 نفس بگیرید. 
2 �با استفاده از تخته شنا و یا یار کمکی خود، بدون ایجاد انقباض دست ها، به آرامی  اقدام به پازدن کنيد.

تمرین پا در آب با دیواره )مرحله 1(

تمرین پا در آب با تخته شنا )مرحله 2(

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(
2 �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. 
3 �با کشش عضلات شکم و ستون فقرات به آرامی شروع به پا زدن کنيد. ۱۲ بار پا بزنيد.

4 �این حرکت را چندین بار تکرار کنید.

مراحل تمرین پا پهلو در آب

جدول بازخوردی تمرین پا پهلو در آب

شیوه اصلاحمشکل 

کشیدگی بیشتر عضلات میانی، کشیدگی کامل بازو و تلاش برای قرارگیری بدن و سر در خمیدگی بدن در حین حرکت
یک راستا

هم راستایی شانه ها با لگن، کشش بیشتر عضلات میانی، چسبیدن گوش به بازوی کشیدهعدم ضربه صحیح به چپ و راست 

تمرین پنجه پای کشیده:
1 �به صورت افقی، صورت رو به پایین و بازوهای کشیده به جلو قرار بگیرید. با سرعت بیشتر اقدام به پا زدن نمایید. 
پا زدن با تمام پا )از مفصل لگن تا پنجه پا(، پای نسبتاً صاف و با عضلات آزاد )مسافتی   از سطح آب تا عمق در 

حدود۳۰ تا ۴۰ سانتی متر(
2 �در حین حرکت، با فشار دست ها به طرف بیرون، آوردن چانه به آرامی  به سطح آب و گرفتن نفس، صورت 

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 می کنید. پا زدن را به مدت 

۳۰ ثانیه تمرین کنید.
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4 �با خم کردن مچ پا و توجه به فشاری که با روی پا و کف پا وارد می کنید، 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 پاشنه ها 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. 

1. Splash : پرتاب و جابه جایی آب در قسمت کف پاها

جدول بازخوردی تمرین پنجه پای کشیده

شیوه اصلاحمشکل 

مچ را کشیده و انگشتان را شل کنید. این حرکت را خوب تمرین کنید.احساس گرفتگی عضلات کف پا در حین کشیدن پنجه

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

 �کاهش خمیدگی زانو ایجاد اسپلش زیاد آب
 �قرارگیری بیشتر پا )از مچ به پایین( در آب

تمرین پای عمودی:
1 �در قسمت نسبتاً عمیق )کمی بیش از قد تان( به حالت عمودی قرار گیرید )ابتدا لبه استخر 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( درگیر هستند.

موقعیت درست نوک انگشت پاموقعیت نادرست نوک انگشت پا

حرکت پا زدن صحیح
تمرین پنجه پای کشیده
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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. 

جدول بازخوردی تمرین پای عمودی

شیوه اصلاحمشکل 

صاف کردن پاها، کشیدگی پنجه ها، افزایش سرعت پا زدنفرو رفتن در آب در حین پا زدن عمودی

�به جای حرکت ضربدری )قیچی مانند( پا زدن سریع تر و محدودتر با فاصله بالا و پایین رفتن بدن در حین پا زدن
۳۰ تا ۳۵ سانتی متر

شل کردن پا در ناحیه مچ به پایین، خمیدگی کمتر زانوها، شروع حرکت از احساس فعالیت در عضلات ساق به جای عضلات ران
مفصل لگن به جای مفصل زانو

تمرینات دست کرال سینه
تمرین دست در خشکی:

1 �کنار استخر بایستید، پاها به فاصله کمی  بیشتر از عرض شانه ها و بالاتنه کمی خمیده به جلو )شبیه    قرارگیری 
بدن در آب( الگوی حرکتی صحیح که توسط هنرآموز نشان داده شده 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.

مراحل تمرین پای عمودی
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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 شانه ها 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، ۳، ۴، 5 و 6 را با دست چپ انجام دهید، در حالی که دست چپ کاملًا کشیده بالای سر قرار دارد.
8 �برای هماهنگی دست ها، پس از انجام مرحله ۳ )قرارگیری آرنج در راستای شانه ها( حرکت دست راست، و 

به دنبال آن حرکت دست چپ را آغاز کنید.

)1(

)3(

)2(
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)5(

)7(

)4(

)6(

جدول بازخوردی تمرین کشش/ فشار در آب

شیوه اصلاحمشکل 

از طرف آب برای ورود  احساس مقاومت 
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 از جیب(عدم توانایی در خروج دست از آب

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

مراحل تمرین کشش/ فشار در آب
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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 نفس گیری 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 می دهد( 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.

4 �پس از ۱۰ بار تکرار، با چرخش پهلو، حرکت را با دست دیگر انجام دهید.

جدول بازخوردی تمرین باله کوسه

شیوه اصلاحمشکل 

�اطمینان از شناوری به پهلو، )فقط در صورت چرخش بالاتنه به پهلو است عدم توانایی در بالا آوردن آرنج
که امکان خروج آرنج به این شکل وجود دارد(

�پا زدن بیشتر و حفظ تعادل بدن و پیشروی به جلوفرو رفتن در آب

مراحل تمرین باله کوسه
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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 راحت تر نفس می کشید انتخاب کنید. بازوی آن سمت »بازوی دم« 

و بازوی دیگر »بازوی بازدم« نام دارد.
2 �برای یادگیری الگوی نفس گیری، دست ها را جلو بکشید و صورت را در آب قرار دهید و در حالت ایستاده، 
حرکت دست کرال سینه را انجام دهید. وقتی »بازوی دم« حرکت دست را انجام می دهد، در ذهن خود 
بگویید »نفس بگیر« و وقتی »بازوی بازدم« در حال حرکت است در ذهن خود بگویید »نفس را بیرون بده«

3 �برای اجرای الگوی نفس گیری، 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 حالی که فقط با نگاهتان حرکت دست را دنبال می کنید، 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 
می دهید، 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 مي یابد و با ورود مجدد آن به آب، 

بیرون دادن نفس خاتمه می یابد.
5 �با عبور »بازوی بازدم« از خط شانه، دوباره حرکت »بازوی دم« آغاز و نفس گیری را ادامه دهید.

6 �اجازه دهید پاها به آرامی از زمین جدا شده، به حالت شناور درآیید و در حین شنای کرال سینه عمل نفس گیری 
را انجام دهید، در حین شنا کردن مرتباً الگوی ذهنی » نفس بگیر« و » نفس را بیرون بده« را تکرار کنید. 

ایستادن و نفس گیری

شنا کردن و نفس گیری

بازوی بازدمبازوی دم

بازوی بازدم بازوی دم

مراحل تمرین بازوی دم / بازوی بازدم
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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 می توانید یک تخته شنا در بین پاها قرار دهید یا به صورت ریز پا بزنید. 
2 �به سمت »بازوی دم« در سمتی که راحت تر نفس می گیرید، 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 ریتم 

کامل نفس گیری از سمت بازوی دم تکرار کنید. 
4 �با فشار دست ها 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 گرفته اید، شروع به پا زدن نمایید. در حالی که 

فقط حرکت بازوی دم را انجام می دهید، حرکت نفس گیری )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 نفس گیری را انجام دهید 
تا علاوه بر ریتم نفس گیری )دم سریع و بازدم کُند( هماهنگی لازم بین حرکت دست ها و سر در نفس گیری 

ایجاد شود. 

تمرین نفس گیری با کمک دیواره

تمرین نفس گیری با کمک تخته شنا
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جدول بازخوردی نفس گیری

شیوه اصلاحمشکل 

عدم فرصت کافی برای عمل دم

 �به جای بلند کردن سر از روی آب )زمان بری 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 
نفس گیری

از آب، یک دم ناقص  با خروج سر  انجام نشده و شناگر  بازدم به طور کامل   �احتمالاً 
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.
فیزیکی  فقط عمل  و  نکرده  را درک  هوا  )بازدم(  و دفع  هوا  )دم(   �شناگر عمل جذب 
چرخش سر به پهلو و چرخش صورت به درون آب را انجام می دهد. با تمرین دم و 

بازدم در خارج از آب در این حرکت مهارت پیدا می کند.

عدم هماهنگی حرکات دست با 
نفس گیری پس از چند تکرار

 �تمرین شناگر کافی نبوده است.
 �تنظیم حرکات بازوی دم و بازوی بازدم، قبل از اضافه کردن حرکت نفس گیری صورت 

نگرفته است )بازگشت به تمرینات قبلی(.

هنرجویان تحت نظارت هنرآموز خود تمرینات را انجام می دهند.
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شرح کار
هنرجو ضمن غوطه وری و سرخوردن مناسب روی آب، حرکت پا و دست در شنای کرال سینه را انجام داده و سپس هماهنگی 

حرکت دست و نفس گیری را نیز با حرکت پا تکرار نماید و بتواند شنای کرال سینه را در یک طول شنا کند.

استاندارد عملکرد
اجرای یک طول استخر آموزشی )25متر( با شنای کرال سینه در زمان کمتر از ٣٢ ثانیه برای دختران و ٢٨ ثانیه برای پسران

شاخص ها
ـ سرخوردن در دو شنای کرال سینه

ـ حرکت دست و پا در دو شنای کرال سینه
ـ غوطه وری مناسب به روی شکم در آب

ـ هماهنگی حرکت دست و پا و نفس گیری

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات
شرایط:  استخر شنا و حوضچه کلر و سرویس های بهداشتی

ابزار و تجهیزات: لباس و کلاه شنا، کرنومتر، وسایل مربوطه و تجهیزات کمک آموزشی

معیار شایستگی

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف

١سر خوردن١

١حرکت پا )دو شنای کرال سینه(٢

2حرکت دست )دو شنای کرال سینه(٣

2غوطه وری مناسب در آب در حین شنا )حفظ تعادل افقی در آب(٤

2هماهنگی حرکت دست و نفس گیری5

2کسب رکورد موردنظر6

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش: * 
با استفاده از لوازم ایمنی و لحاظ نمودن نکات زیست محیطی، با ارائه راه حل های ساده

2

میانگین نمرات **

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد ولی کسب حداقل نمره قبولی ٢ در شایستگی های غیرفنی هر واحد 
یادگیری، شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است. 

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

ارزشیابی شایستگی شنای کرال سینه



207

پودمان 4 : شنا

مقدمه   

واحد یادگیری 2:  شنای کرال پشت

استاندارد عملکرد   
اجرای صحیح شنای کرال پشت با استارت در مدت زمان تعیین شده

بخش عظیمی از کره زمین را آب فراگرفته است و این نشان می دهد برای زیست در این کرۀ خاکی باید زیست 
در آب را هم آموخت و با انواع فعالیت های ممکن در این فضا آشنا شد. 

امروزه ورزش های آبی با تنوع و جذابیت خیل عظیمی از ساکنان کره زمین را به خود جلب کرده اند. ورزش هایی 
در آب های عمیق اقیانوس ها و یا جریان تند رودخانه ها مانند انواع قایق رانی ها یا انواع شیرجه های رسمی و 
غیررسمی از سکوهای پرش تا صخره های امن، یا سفر به اعماق دریاها با ابزار یا بدون ابزار غواصی و… حتی 
ورزش های توپی در آب مثل واترپلو، یکی از رشته های پرطرفدار است که البته نیاز به مهارت های شنا و توان 

بدنی بالا و ذهنی قوی برای اجرای تاکتیک های مختلف دارد. 
امّا پایه همۀ ورزش های آبی، چهار شنای اصلی یعنی کرال سینه، کرال پشت، قورباغه و پروانه است. در واحد 
یادگیری ١، به این دلیل شنای کرال سینه را آموختید که با توجه به الگوی حرکتی مشابه راه رفتن و چهار 
دست و پا رفتن نوزاد )Crawling(، نزدیک ترین الگوی حرکتی بین حرکت در خشکی و آب بود. در این بخش 
هم، با توجه به محدودیت زمانی برای یادگیری یک نوع شنای دیگر، کرال پشت را خواهید آموخت که با همان 
الگوی کرال سینه، امّا در جهت عکس اجرا می شود و اگر ترس از به پشت خوابیدن در آب نداشته باشید، به 
دلیل نفس گیری عادی در هوا، راحت تر از شنای کرال سینه هم می باشد، به طوری که در برخی از کشورها برای 

سنین پایین که کودک قادر به نفس گیری در آب نیست، اولین شنای آموزشی کرال پشت انتخاب می کنند. 
در این واحد یادگیری هم هدف نهایی آموزش کرال پشت به همراه استارت و برگشت آن درحد نیاز یک شناگر 

آماتور درنظر گرفته شده است. 
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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.

شناي كرال پشت1

1. Back Crawl

)1(

)3(

)2(

)4(
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الگوی حرکت شنای کرال پشت با تأکید بر الگوی کلی شنای کرال پشت

)5(

)7(

)8(

)6(
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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. 

استارت مقدماتی کرال پشت در روش سنتی و مرسوم از یک اصول 3 مرحله ای پیروی می کند. تصاویر آموزشی 
استارت کرال پشت را بر اساس نکات کلیدی هر مرحله با دقت ببینید.

استارت کرال پشت

الگوی وضعیت بدن

مراحل استارت شنای کرال پشت
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با دیدن تصاویر می توانید به این سؤالات پاسخ دهید.
 �به نظر شما چرا شناگر در مرحله گرفتن دستگیره سکو )مرحله 1( تلاش می کند تا حد امکان بدن خود را 

جمع کرده و سر را به سکو نزدیک کند؟
 �پاها در ایجاد نیروی پرتاب چقدر نقش دارند؟

 �پرتاب دست ها به سمت بالا و عقب در پرواز به بالا و عقب چقدر نقش دارند؟
 �تلاش برای ایجاد قوس کمر و بالا کشیدن باسن از آب در پیشروی بدن در هوا چقدر اهمیت دارد؟

هنرآموز، پاسخ های هنرجویان را روی تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندی می کند. سپس با نمایش 
الگوی آموزش وضعیت بدن، دست ها و پاها و سر، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می دهد.

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.

فشار سینه پاها به دیواره سکوی استارت

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 )بالاي 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. 

وضعیت آرنج و انگشتان

)L  < D( عامل پیشروی، نیروی بالابرنده

)L = D( عامل پیشروی، نیروی بالابرنده و نیروی کشش

)D >L( عامل پیشروی، نیروی کشش

الگوی حرکت دست ها
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نفس گيري
با توجه به اينكه صورت شناگر خارج از آب است، الگوي دم و بازدم شناگر چگونه انجام مي شود؟

تمرینات کرال پشت 

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.

ایمنی

تمرينات شناي كرال پشت، علاوه بر هدف كسب مهارت در شناكردن، تأيكد بر سازگاري بدن با شرايط كاملًا 
متفاوت در شيوه حركت دارد، يعني توانايي حركت فرد درحالت افقي )مخالف حالت عمودي درراه رفتن روی زمین( 

و در عين حال توانايي حركت رو به عقب )مخالف حالت رو به جلو درراه رفتن(

1 �در عملكرد پاها، حركت پا از كدام مفصل آغاز مي شود؟

2 ��فاصله بازوها در حين حركت با سر شناگر حدوداً چه اندازه است؟

3 �فاصله مناسب چانه تا سينه شناگر درحين شناكردن حدوداً چقدر است؟

1 كي� طول شناي كرال پشت. حركت از درون آب : حداكثر 3 نمره 

2 �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
3 �حركت ناقص هر بخش و كسر نمره از آن بخش = 5 بخش × سهم نمره هر بخش تقسیم بر 10 مساوی 

است با نمره هنرجو
4 �عدم توانايي شنا دركي طول، ملاكي براي عدم پذيرش فرد در پايان دوره خواهد بود.

ارزشیابی

ارزشیابی

با توجه 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 نيروي پيشروي شناگر، بيشتر از پاهاست و پاها بيشتر نقش متعادل و متوازن نگاه 
داشتن بدن شناگر را دارند.

نکته
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تمرینات وضعیت بدن
تمرین شناوری به پشت:

1 �در مقابل دیواره استخر درون آب زانو بزنید و در حالی 
از  که شکم و سینه به دیواره چسبیده، دست ها را 
طرفین باز کنید و کف دست ها را به دیواره بچسبانید، 
به طوری که دست ها، شانه ها و بخشی از گردن در 

آب قرار گیرد.
2 �با خم کردن سر به عقب به سقف نگاه کنید و صورت 
را به حالت افقی بر روی آب قرار دهید. به طوري که 

فقط بینی و دهان روی سطح آب بماند.
3 �یک نفس عمیق بگیرید و ریه ها را کاملًا پر از هوا 
بدنتان  تا  بکشید  عقب  به  را  آنقدر سر  کنید. حال 
در آب غوطه ور شده و زانوهایتان از کف استخر جدا 

شود.
4 �به تدریج دست ها را به حالت کشیده به بالای سر 
آرامی حرکت  به  و  داشته  نگه  آب  زیر  در  اما  ببرید 
دهید. پاها را کشیده و باسن و لگن را به طرف سطح 
آب  سطح  به  زانوها  که  طوری  به  بیاورید  بالا  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.

مراحل تمرین شناوری به پشت
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جدول بازخوردی تمرین شناوری به پشت

شیوه اصلاحمشکل 

دارای پاهای سنگین هستید. با انقباض عضلات شکمی و بالا آوردن لگن فرو رفتن پاها در آب
خاصره، روی ستون فقرات شناور شوید.

با شروع حرکت بدن، این مشکل برطرف خواهد شد.ورود آب به درون گوش ها در حالت شناوری به پشت

انقباض درناحیه گردن و شانه ها

 شانه ها را پایین بیاورید.
 کف دست ها را رو به سطح آب قرار دهید.

 �با تنفس عمیق و پر کردن ریه ها 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 دست ها 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 مي دهد تا به حالت شناوری کامل درآیید. 

به این شکل یک عرض استخر را طی کنید.

مرحله 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 می شوید 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 
گوش هایتان 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 

می روند. 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 می گیرد، 
یعنی گوش ها در آب، چانه روی آب و گردن و شانه ها به صورت 
شل و آزاد هستند و مثل آن است که سر روی یک بالش قرار 

دارد.

تمرینات پای کرال پشت
تمرین پا زدن با کمک دیواره:

1 �در لبه استخر بنشینید و پاها را به حالت کشیده تا ناحیه ران ها 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 خوابیده اید، 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.

تمرین هم راستایی سر و ستون فقرات

خط آب خوب

خط آب پایین

خط آب بالا

مراحل تمرین پا زدن با کمک دیواره
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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  سانتی متر 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 می شود. 
2 �این بار، بازوی خود را به حالت کشیده به جلو، حدود ۳۰  سانتی متر زیر آب نگه دارید. دست خود را با فشار 
تا حدود ۱۰  سانتی متری زیر سطح آب بالا بیاورید. فوران آب را می بینید. 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 می شود. حال پای خود را ۳۰ سانتی متر 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   سانتی متر 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.

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. 

مراحل تمرین فوران آب )درک فشار به سمت بالا و هل دادن به سمت پایین(

حرکت فشار به سمت بالا و پایین
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جدول بازخوردی تمرین فوران آب 

شیوه اصلاحمشکل 

کشیدگی بیشتر در پنجه پا و کنترل حرکت مچ در فشار آب به بالاخروج پنجۀ 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 جزئی 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 آرنج ها را به گوش ها فشار دهید. با چرخانیدن پاها )مچ به داخل( انگشتان شست پا را به یکدیگر نزدیک 
کرده و با پنجه های کشیده و زانوی کمی خمیده شروع به پا زدن کنید. توجه کنید که با چرخانیدن پاها به 

داخل، زانوها و کفل ها نیز به داخل می چرخند.
2 �حال برای درگیر کردن عضلات مناسب در پا زدن )عضلات چهار سر رانی 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 می کند. 

جدول بازخوردی تمرین پای دوکی

شیوه اصلاحمشکل 

ناشی از بالا آوردن بیش از حد زانوهاست. پا زدن را با حرکت پاشنه به سمت پایین پاشیده شدن آب به صورت
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  در حدود ۳۰  سانتی متر  زدن  پا  عمق   �تنظیم 

می شود(
 �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 انعطاف پذیری در مناطق لگن ـ زانو و مچ پا
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تمرینات دست کرال پشت )تمرینات در خشکی(
تمرین ساعت ورود به آب )تأکید بر ورود انگشت کوچک(:

1 �پشت به دیوار بایستید و تصور کنید که یک ساعت بزرگ 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 می خواهید 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 
اجازه  شانه  که  می شوید  متوجه  عمق ۳۰  سانتی متری(.  در  آب  به  دست 

چنین چرخشی را نمی دهد.
2 �دوباره بازوی خود را بالای سربکشید. این بار، بازو را در وضعیت ساعت ۱ قرار 
دهید و تلاش کنید بازو را پایین بیاورید )مانند ورود دست به آب در عمق 

۳۰  سانتی متری(.
متوجه می شوید که شانه آزادانه دور مفصل خود می چرخد. این امر برای 

برخی شناگران در وضعیت ساعت ۱:۳۰ یا ۲ راحت تر خواهد بود.
3 �این کار را با دست دیگر نیز انجام دهید و ساعت مناسب وضعیت شانه هایتان 

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 شانه ها 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.

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.

وضعیت  در  حتی  دست  آزادانه  چرخش  توانایی  عدم 
ساعت ۱

 قرار دادن بدن جلوتر از شانه
 تلاش برای پایین بردن دست فقط تا عمق ۳۰ سانتی متری

تمرین ساعت ورود به آب 
)تأکید بر ورود انگشت کوچک(
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تمرین آرنج قفل شده:
1 �پشت به دیوار قرار بگیرد و یک هنرجوی دیگر با یک تکه گچ روی دیوار به دور شانه ها و سرتان را علامت بزند.
2 �همچنان که در داخل شکلی که روی دیوار کشیده اید، قرار گرفته اید، دست خود را درحالی که گچ را گرفته 
به بالای سر ببرید، گویی می خواهید دست را وارد آب کنید. در این وضعیت علامتی روی دیوار بکشید و 

دوباره بازو را کنار بدن بازگردانید.
بار تلاش  این  اما  قرار گیرید،  به آب  و در حالت ورود دست  برده  بالای سر  دارد  را که گچ  3 �دوباره دستی 

کنید که آرنج در وضعیت قفل شده قرار گیرد )مانند وقتی که 
سعی می کنید دست خود را به کتابی در طبقات بالای کتابخانه 
برسانید( علامت دیگری روی دیوار بکشید که از علامت قبلی 

متمایز باشد.
4 �از دیوار فاصله بگیرید و دو علامت را با هم مقایسه کنید. می بینید 
که با قفل کردن آرنج، دومین علامت بالای شانه شما و در راستای 
شانه تان قرار دارد، در حالی که علامت اول نزدیک تر به سر قرار 
گرفته. ثانیاً دومین علامت روی دیوار حدود ۱۲ سانتی متر بالاتر 
از علامت اول است که نشان دهنده حرکتی بلندتر و طولانی تر 

توسط دست است.
5 �اکنون در آب قرار بگیرید و با فشار دیواره، شروع به شنای کرال 
آرنج  بر  تمرکز  با  را  آب  بیرون  در  کنید. حرکت دست  پشت 
قفل شده اجرا کنید. این عمل باعث حرکت دست طولانی تر 

خواهد شد.

جدول بازخورد تمرین آرنج قفل شده

شیوه اصلاحمشکل 

عدم احساس قفل شدن آرنج در حین شنا کردن در 
آب

آرنج کاملًا مطمئن  از حس قفل شدن  و  انجام داده  را  تمرینات خشکی 
شوید.

وجود اطمینان از قفل شدن آرنج در بیرون آب، عدم 
اطمینان از قفل بودن آرنج درون آب

با قفل بودن آرنج، در بیرون آب، امکان قفل بودن آن درون آب افزایش 
می یابد. اما تمرکز روی این مسئله در آب، مانند احساس برداشتن کتابی 

از طبقات بالای کتابخانه بسیار مؤثر است.

تمرکز روی بازوی بیرون آب، موجب عدم تمرکز روی 
بازوی درون آب می شود.

یک مزیت اصلی قفل کردن آرنج افزایش تعادل عضلات و وجود ارتباط 
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.

تمرین آرنج قفل شده
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مراحل تمرین کششی / فشاری

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 سانتی متر 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 
می آیند. از عمق ۳۰ سانتی متری آرنج را کاملًا بی حرکت نگه داشته و سرانگشتان و کف دست به طرف سطح 
آب حرکت می کنند تا آب را به سمت پاهای شما فشار دهند. حرکت دست تا رسیدن به راستای شانه طوری 

انجام می شود که بازو در این نقطه در یک زاویه 
قائمه قرار می گیرد. 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 شده اند و مچ 
به سمت پایین است. در این بخش که »بخش 
فشاری« نامیده می شود، به طور هم زمان کفل 
نیروی  به  تا  بچرخانید  بالا  به سمت  را  موافق 

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 
و  کششی  حرکت  به  مربوط  بالا  خمیدگی  که 
خمیدگی پایین مربوط به حرکت فشاری است. 
این حرکت را برای دست دیگر نیز انجام دهید. 

جدول بازخوردی تمرین کششی/فشاری

شیوه اصلاحمشکل 

احساس درد در شانه در حرکت دست به 
عمق ۳۰ سانتی متری

اجازه چرخش شانه و کفل موافق دست حرکت به سمت پایین، زیرا ثابت نگه داشتن شانه و کفل در 
حین حرکت دست به عمق ۳۰ سانتی متری مغایر طبیعت آناتومیکی بدن است.

در  آب  زیر  در  دست  رسیدن  هنگام  در 
راستای کفل، کف دست رو به بالا باشد

نشان می دهد 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 می دهد و در نتیجه بدن به جای حرکت به جلو، به سمت پایین حرکت 

می کند. 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 می باشد.
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شروع/ استارت1  کرال سینه

آیا  شدید،  آشنا  شناکردن  تکنیک های  با  که  حال 
می دانید که چگونه باید شناکردن را آغاز کنید؟ 

آغاز کردن هر شنا نیز تکنیک خاصی دارد. این تکنیک 
نوع  یک  واقع  در  استارت  می نامند.  »استارت«  را 
شیرجه2 است که شناگران در انجام آن تلاش می کنند 
آب  در سطح  روند،  فرو  آب  عمق  در  آنکه  به جای  تا 
باید  استارت،  آموزش  از  قبل  بنابراین  کنند.  حرکت 

شیرجه مقدماتی را بیاموزند.
پیروی  مرحله ای  شش  اصول  ایک  از  هم  استارت 

می کند.
تصاویر آموزشی استارت کرال سینه را براساس نکات 

کلیدی هر مرحله با دقت ببینید. 

1. Start
2. Diving

شروع / استارت کرال سینه با تأکید بر الگوی شش مرحله ای

مرحله اول

مرحله دوم

مرحله سوم

مرحله چهارم

مرحله پنجم

مرحله ششم
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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؟

تابلو يادداشت  هنرآموز، پاسخ هاي هنرجويان را روي 
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.

عملكرد پاها
 �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؟ 
تابلو يادداشت  هنرآموز، پاسخ هاي هنرجويان را روي 
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. 

الگوی وضعیت بدن

الگوی حرکت پاها
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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.

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 سُرخوردن، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می دهد. 

الگوی حرکت دست ها

الگوی سرخوردن
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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.

 �تا يادگیري كامل شيرجه مقدماتي، از اجراي استارت پرهيز کنید، زيرا ممكن است با برخورد شكم و سينه 
با سطح آب، آسيب ببينید.

 �در قسمت هاي كم عمق شيرجه و استارت نزنيد.
 �در هنگام شيرجه، مراقب سرخوردن پاها روي كاشي هاي لبه استخر باشيد.

نکته

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؟ 

ارزشیابی

تمرین شیرجه مقدماتی از حالت نشسته:
لبه استخر در قسمت نسبتاً  1 �به حالت چمباتمه در 
هم  به  تقریباً  زانوها  و  پاها  مچ  بگیرید.  قرار  عمیق 
نزدیک باشد. بالاتنه از کمر به جلو خم شده و سینه 
به ران ها نزدیک می شود. 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 زانوها، بدن را 
به طرف جلو پرتاب کنید. با فشار بازوها به سر اجازه 
خروج سر از بین دست ها را ندهید. اولین عضوی که 

وارد آب می شود، نوک انگشتان دست ها می باشد.
3 �سعی کنید ورود بدن به آب با زاویه کمی  نباشد تا 
با شکم به سطح آب برخورد نکنید. پرتاب بدن به 
جلو و وضعیت سروسینه و 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.
پا  )یک  زده  زانو  حالت  با  این بار  را  تمرین  5 �همین 

مراحل تمرین شیرجه مقدماتی از حالت نشستهزانو زده( انجام دهید.

مرحله اول

مرحله دوم

مرحله سوم

مرحله چهارم
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جدول بازخوردی شیرجه مقدماتی نشسته

شیوه اصلاحمشکل 

فشار کف پا به لبه استخر به سمت عقب و پایین باشد تا بدن به سمت جلو و بالا پرتاب شود.با حالت چمباتمه وارد آب شدن

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 گوش ها، با فشار، سر را در بین 
خود نگه می دارند. شست های 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 می  شود.
3 �بدن از لبه استخر جدا شده، پاها در حالت صاف و به هم چسبیده و با پنجه های 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 می شود( دست ها و سر و سینه وضعیت خود را 

حفظ می کنند.
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.

مراحل تمرین شیرجه مقدماتی از حالت ایستاده با زانوهای خمیده

مرحله اول

مرحله دوم

مرحله سوم

مرحله چهارم
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جدول بازخوردی شیرجه مقدماتی ایستاده

شیوه اصلاحمشکل 

عدم اوج گیری لازم برای 
پرتاب بدن به بالا

 �آخرین مفصلی که باز می شود مچ پاست، قبل از باز کردن مفصل زانو، مفصل مچ پا باز نشود.
 �نیروی وارده توسط کف پا و پنجه ها، به سمت عقب و پایین باشد، تا بدن به طرف جلو و بالا اوج بگیرد.

سقوط در آب در همان ابتدای 
حرکت با سینه و شکم

 �در نیمه راه سقوط )با انتقال سنگینی بدن به جلو( سریعاً با باز کردن زانوها، حالت پرشی به بالا را انجام دهید.
لبه استخر و فاصله حدود 20 سانتی متری ساق پای  ارتفاع 30 سانتی متری  بلند در  از یک چوب   �استفاده 

شیرجه رونده، برای درک پرش به سمت جلو و بالا به جای پرش به جلو مؤثر است.

پس از اینکه هنرجویان کاملًا در اجرای شیرجه مقدماتی مهارت یافتند، هنرآموز اقدام به انجام تمرینات استارت 
کرال سینه می نماید.

تمرین استارت ساده کرال سینه )از لبه استخر / سکو(:
1 �پس از حصول اطمینان از یادگیری شیرجه مقدماتی 
لبه  یا  سکو  روی  آب،  به  بدن  ورود صحیح  نحوه  و 
از  ۱۰ سانتی متر  فاصله  به  پاها  بگیرید.  قرار  استخر 

یکدیگر و شست ها به لبه چسبیده اند.
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 چشم ها به جلو نگاه 
کنند. این مرحله را اصطلاحاً »به جای خود« می نامند.

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 زمانی که بدن به نیمه راه سقوط 
باز کردن  و  استخر  لبه  یا  به سکو  با فشار  می رسد، 
مفاصل ران و زانو خود را به جلو و بالا پرتاب کنید. 
قرار  بدن  عقب  در  که  را  دست ها  لحظه  همین  در 
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 
می باشد )حدود ۲۰  ۱۵  درجه( بدن صاف و کشیده و 
بدون خمیدگی، نیزه  وار وارد آب می شود 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. 
مراحل تمرین استارت ساده کرال سینه )از لبه استخر/ سکو(
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جدول بازخوردی استارت کرال سینه

شیوه اصلاحمشکل 

در  حرکت  صحیح  مسیر  درک  عدم 
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 یکی از دلایل برخورد سینه با آب است.برخورد شدید سینه با آب
 �پرش اولیه از لبه استخر یا سکو، حالت نیزه ای بدن را تقویت می کند.

هنرجویان تحت نظارت هنرآموز تمرینات را انجام می دهند.

 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. 

 �براي حفظ حالت ايرودينامكيي بدن، تا تماس كامل سر با آب، سر را از فاصله بين دست ها خارج نكنيد 
)گوش ها در تماس با دست ها(.

نکته

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.

 �استارتك رال سينه، حداكثر= 1/5 نمره 
 �استقرار صحيح روي سكو + انجام شيرجه  )استارت صحيح( + ورود صحيح به آب و سرخوردن  

15 / )3  بخش × ٥   نمره متعلق به هر بخش( = 1/5 نمره
 �انجام ناقص هر بخش منجر به كسر نمره آن بخش در فرمول فوق می شود.

ارزشیابی

برگشت در شنا
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برگشت ساده شنای کرال سینه
1 �در حالی  که با شنای کرال سینه به دیواره 
در  که  را  دستی  می شوید،  نزدیک  استخر 
است  نزدیک تر  دیواره  به  حرکت  آخرین 
کشیده  حالت  همان  در  چپ(  یا  )راست 
امتداد بدن و در کنار  و دست دیگر را در 
پاها و در نزدیکی سطح آب نگه دارید. این 

مرحله را »مرحله ورود« می نامیم.
2 �با نزدیک تر شدن به دیواره استخر و لمس 
با  همراه  بلافاصله  با دست کشیده،  دیواره 
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.
3 �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 
استخر  دیواره  از  را  بدن  تا  آورده،  فشار 
خروج«  »مرحله  را  مرحله  این  کنند.  دور 

می نامیم.
4 �مرحله آخر یا »مرحله سر  خوردن«، در واقع 
با فشار پاها به  با همان اصول سر خوردن 
دیواره انجام می شود. در این مرحله صورت 
کاملًا به سمت کف استخر و سر در راستای 
پایان  با  است.  بازو  دو  به  محصور  و  بدن 
آب  در  بدن  پیش بری  جهت  پاها  نیروی 
اقدام به اجرای حرکات دست و پای کرال 

سینه کنید.

مراحل برگشت ساده در کرال سینه

)1(

)3(

)4(

)5(

)2(
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برگشت ساده شنای کرال پشت:
1 �در »مرحله ورود«، دست کشیده به دیواره استخر رسیده و دست دیگر با حالت کشیده، کنار بدن قرار می گیرد.

2 �با تماس دست کشیده با 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. این مرحله »مرحله چرخش« خواهد بود.

3 �در »مرحله خروج«، سینه پاهای جمع شده در بدن کاملًا با دیواره در تماس بوده و دست کشیده با جدا شدن 
از دیواره از زیر سطح آب، در کنار و به موازات دست دیگر در بالای سر قرار می گیرد.

4 �در »مرحله سر خوردن« بدن با فشار پاها از دیواره دور شده، دست ها کشیده در بالای سر و سر در راستای 
بدن قرار دارد. با کاهش سرعت پیش بری ناشی از فشار پاها، شناگر اقدام به پا زدن و سپس دست کرال 

پشت می نماید.

مراحل برگشت ساده در کرال پشت

مرحله اول

مرحله دوم

مرحله سوم

مرحله چهارم

در برگشت شنای کرال پشت، می توان در مرحلۀ سُر خوردن در زیر آب، تا رسیدن به سطح آب، از پای دلفین 
استفاده کرد و در ادامه حرکت، به محض رسیدن به سطح آب، با شروع حرکت دست ها، مجدداً شناگر از پای 

کرال پشت استفاده نماید.

نکته
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پودمان 4 : شنا

شرح کار
غوطه وری و سرخوردن مناسب، انجام حرکت هماهنگ پا و دست در شنای کرال پشت، انجام یک طول شنا کرال پشت

استاندارد عملکرد
اجرای یک طول استخر آموزشی )٢٥ متر( با استارت شنا کرال پشت در زمان کمتر از ٣٦ ثانیه برای دختران و ٣٣ ثانیه برای 

پسران، انجام یک استارت کرال سینه صحیح

شاخص ها
ـ استارت دو شنای کرال سینه و پشت

ـ هماهنگی حرکات صحیح دست و پا در شنای کرال پشت
ـ غوطه وری مناسب به پشت 

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات
شرایط:  استخر شنا و حوضچه کلر و سرویس های بهداشتی

ابزار و تجهیزات: لباس و کلاه شنا، کرنومتر، وسایل مربوطه و تجهیزات کمک آموزشی

معیار شایستگی

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3مرحله کارردیف

2استارت کرال پشت1

2حرکت پای صحیح کرال پشت2

2حرکت دست صحیح کرال پشت3

2غوطه وری مناسب به پشت4

2کسب رکورد موردنظر5

2استارت کرال سینه6

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش:*   
با استفاده از لوازم ایمنی و لحاظ نمودن نکات زیست محیطی، با ارائه راه حل های ساده

2

میانگین نمرات  **

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد ولی کسب حداقل نمره قبولی ٢ در شایستگی های غیرفنی 
هر واحد یادگیری، شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است. 

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

ارزشیابی شایستگی شنای کرال پشت
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پودمان 5 : ایروبیک

پودمان 5

ایروبیک

https://www.roshd.ir/1404-210305-5
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مقدمه   

استاندارد عملکرد   

)Aerobic( واحد یادگیری 1: ١٠ حرکت اصلی ایروبیک

ایروبیک یکی از فعالیت های بدنی مهم و مؤثر است که به بهبود سلامت جسمی و روحی کمک می کند. این 
ورزش نه تنها به تقویت قلب و عروق کمک می کند بلکه به افزایش استقامت، انعطاف پذیری و هماهنگی بدن 
نیز می انجامد. یادگیری موضوعات پودمان ایروبیک به شما کمک می کند تا با حرکات ریتمیک، انرژی خود را 
افزایش دهید و احساس شادابی و سرزندگی بیشتری داشته باشید. همچنین به عنوان یک فعالیت اجتماعی نیز 

شناخته می شود که می تواند ارتباطات جدیدی را ایجاد کرده و روحیه همکاری و دوستی را تقویت کند.
پایه، 10 حرکت اصلی در  این ورزش، مبانی  نیاز  به تغذیه مورد  این پودمان که دو واحد یادگیری است  در 

ایروبیک می پردازیم و در واحد یادگیری دوم موضوع استپ و زنجیره های ایروبیک آموزش داده می شود.
صاحب نظران، هنرآموزان عزیز و گرانقدر و همه کسانی که با این اثر مرتبط هستند، با پیشنهادات سازنده خود 

می توانند یاری رسان باشند که به گرمی، صفا و صمیمیت و مهربانانه از آن استقبال می شود.

اجرای ١٠  حرکت اصلی در یک مجموعۀ ١٠  ایستگاهی در مدت ٥   دقیقه فقط ریتم همراه با آهنگ موزون
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پودمان 5 : ایروبیک

ورزش هوازی

 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. گفت و گوی 
کلاسی

فواید ورزش هوازی عبارت اند از:
 ساخت استخوان های قوی تر

 قدرت، استقامت و انعطاف عضلانی را بهبود می بخشد.
 بهبود تعادل

 افزایش عملکرد ذهنی
 کمک به مدیریت وزن یا کاهش وزن

 کاهش خطر ابتلا به بیماری قلبی، فشار خون بالا، سکته مغزی یا دیابت
 افزایش عملکرد ریه

 کاهش فشار خون

فعالیت های هوازی

طناب زدنشنا کردن ایروبیک و استپدویدن آرامپیاده روی در پارک

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 
کلاسی

ورزش های هوازی شامل اجراهای متفاوت هستند که به شرایط زیر مرتبط است:
 سن

 امکانات
 وضعیت جسمانی

 شرایط محیطی
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یکی از انواع ورزش های هوازی، ایروبیک است.

)Aerobic( ایروبیک
به نظر شما چرا ایروبیک ورزش هوازی مناسبی برای همه است؟

ایروبیک 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.

بیش از چهل سال است که نوعی تمرین هوازی به نام ایروبیک یا حرکات موزون به شکل فزاینده در اکثر جوامع 
رواج پیدا کرده است. در سال 1969 شخصی به نام جکی سورنسن در آمریکا این فعالیت بدنی را با تأثیرات زیر 

ابداع کرد:
 تمرینات هوازی همراه با تمرینات کششی

 بهبود همه عناصر تناسب اندام
 افزایش انعطاف پذیری، قدرت عضلانی و آمادگی قلبی عروقی

 اجرای با موسیقی 
همه این موارد منجر به انجام و نمایش حرکات و تشکیل یک تمرین به نام ایروبیک می شود.

زمان بندی کلاس ایروبیک

ملاحظاتزمانتمرین

5 ـ10دقیقهگرم کردن

45 دقیقهپیاده کردن هدف

تمرینات کششی و انعطاف پذیری10 دقیقهسرد کردن

کلاس های ایروبیک رسمی به سطوح مختلف شدت و پیچیدگی تقسیم می شوند و ممکن است به شرکت کنندگان 
اجازه دهد تا سطح شرکت خود را با توجه به سطح آمادگی خود انتخاب کنند. هر کلاس برای سطح معینی از 

تجربه طراحی شده است.

تحقیق کنید از چه سالی ورزش ایروبیک شناخته شد؟ فعالیت 
کلاسی
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پودمان 5 : ایروبیک

دو حركت از حركات impact ـ low را به صورت عملي اجرا كنيد. 

دو حركت از حركات impact  ـhigh را به صورت عملي اجرا كنيد.

چند حركت پرشي ساده را در كلاس با همك لاسي هاي خود اجرا كنيد. 

چند حركت كششي impact ـ none را با همك لاسي هاي خود اجرا كنيد.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

تغذیه در ورزش ایروبیک
تغذیه در ورزش اهمیت زیادی دارد.

بین وعده غذایی اصلی و زمان تمرینات هوازی سه ساعت فاصله وجود داشته باشد.
نیم ساعت قبل از تمرین یک میان وعده کوچک میل کنید.

کربوهیدرات ها، پروتئین ها و چربی ها که به درشت مغذی ها معروف هستند انرژی موردنیاز فعالیت را فراهم و 
مواد اولیه موردنیاز برای بهبود و ترمیم بافت های بدن را مهیا می کنند.

اگر تمرین بیش از یک ساعت به طول می انجامد؛
 هر یک ساعت 40 تا 70 گرم کربوهیدرات ساده به بدن برسانید.

 �بعد از تمرین یک وعده غذایی مغذی شامل 20 تا 40 گرم پروتئین و کربوهیدرات کافی میل کنید. آب مورد نیاز 
بدن، روزانه پنج تا شش لیتر است که براساس فعالیت روزانه و ورزش میزان آن به دو الی سه برابر افزایش می یابد. 

انواع حرکات ایروبیک
 low ـ impact .1 �حرکات ایروبیک با شدت تماس پایین: در این نوع حرکات همواره یک پا زمین است

می شود.  جدا  زمین  از  پا  دو  هر  هم زمان  حرکات  نوع  این  در  بالا:  تماس  شدت  با  ایروبیک  2 �حرکات 
highـ  impact

low ـ high impact 3 حرکات ایروبیک ترکیبی از پرشی ساده

none ـ impact 4 حرکات ایروبیک بدون شدت تماس یا ساکن مانند کشش ها
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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؟

ایروبیک با ضرب آهنگ همراه است. در اجرای تمرین ها به همراه ضرب آهنگ هر حرکت یک ضرب تلقی می شود.
تعداد ضرب در دقیقه، ضربه در دقیقه یا BPM می نامند. ضرب در دقیقه نشان دهندۀ سرعت ضرب آهنگ یا 

اجرای حرکات است.
با ضرب آهنگ  ورزش  این  می شود،  استفاده  انعطاف پذیری  و  کششی  حرکات  از  بیشتر  که  برای کلاس هایی 
 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 ایروبیک منطبق بر ضرب آهنگ، تمرین، تلاش و تکرار است.

دو حرکت از هر نوع حرکات ایروبیک مثال بزنید و به صورت عملی به هم کلاسی های خود نشان دهید.

1 �32 ضرب از ضرب آهنگ را با صدای بلند بشمارید.

2 �با گوش دادن به ضرب آهنگ، ضرایب 1  8  ـ16ـ24 و 32 را مشخص کنید.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

BPM ضرب آهنگ را به دست آورید.
BPM = 10 × )ضربه تمپو یا ضربه ای که به وضوح شنیده می شود در6 ثانیه(

1 تفاوت ها و شباهت های ورزش باستانی را با ایروبیک بنویسید.

2 ایروبیک 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؟

ارزشیابی
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پودمان 5 : ایروبیک

كي گروه 5 نفره تشيكل دهيد و سپس با الهام گرفتن از فیلم، اين گروه را براي گرم کردن اختصاصي آماده 
كنيد.

نمایش فیلم گرم کردن عمومی و اختصاصی

فعالیت 
کلاسی

نمایش 
فیلم

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.

گرم کردن

انواع گرم کردن

اختصاصی عمومی

 �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.

در بخش گرم کردن از حرکات با شدت بالا استفاده نکنید. این کار باعث آسیب دیدگی مفاصل و کشیدگی 
عضلات می شود.

ایمنی

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؟

ارزشیابی
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حرکات پایه از سه گروه حرکتی تشکیل شده است که شامل حرکات ثابت، حرکات متغیر و حرکات خنثی می شود.
 �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.

قوانین حرکات پایه

به گروه های مساوی تقسیم شوید و با کمک گرفتن از خلاقیت خود حرکاتی طراحی کنید که ماهیت ثابت 
داشته باشد.

به گروه های مساوی تقسیم شوید و با کمک گرفتن از خلاقیت خود، حرکاتی مشابه به زانوبند طراحی کنید.

با استفاده از حركات خنثي با همك لاسي خود یک حرکت را طراحی و اجرا کنید. 

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

 �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.

 �حرکات خنثی: به حرکاتی اطلاق می شود که انتخاب پای شروع حرکت بعدی آن به عهدۀ شما می باشد.
مثال: همانند حرکت پروانه )jumping jack( یک حرکت 2 ضرب با ماهیت خنثی بدین معنا که مشخص کردن 

جهت در شروع حرکت اجرای بعدی به اختیار خودتان است.

1 ��قبل از انجام حرکت فراموش نکنید که وضعیت صحیح ایستادن را رعایت کنید.

2 ��بدن راست قامت

3 ��شانه ها پایین و عقب

4 ��سینه ها صاف و بالا

5 ��سر بالا

6 ��شکم منقبض

7 ��پشت صاف

8 ��در اجرای حرکات زانو، زانوها 90 درجه نه بیشتر نه کمتر

ایمنی
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10 حرکت اصلی در ایروبیک

March� 1 )مارچ(: یک ضرب، متغیر یا ثابت
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.

10 حرکت اصلی و پایه ایروبیک فری استایل

نام حرکت به فارسینام حرکت به لاتینعلامت اختصاریتعداد ضربماهیت

گام درجا1MMarchمتغیر

گام هفت4VV stepثابت

گام ضربه2StStep touchمتغیر

گام دوتایی پهلو4D. stDoubel step touchمتغیر

گریپ واین4GvGrape vineمتغیر

تاچ2TouTouchمتغیر

ساید تو ساید2S to SSide to sideمتغیر

بالا بردن زانو2Kn.upKnee upمتغیر

گام بالا بردن زانو4S.Kn.upStep Knee upمتغیر

پاشنه به پشت2LcLeg curlمتغیر

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.

تمرین
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V - Step 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(.

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 عدد  2(.

یک عدد 7 بزرگ روی زمین ترسیم کرده و سعی کنید حرکت وی استپ را روی خطوط انجام دهید.

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.

تمرین

تمرین

حالت آماده21
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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 دوستانتان تمرین کنید.

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.

تمرین

تمرین

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(.

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 پای 
چپ به طرف پشت پای راست کمی ضربدری )شمارش عدد  2( مجدداً پای راست به سمت پهلو و گام کامل را 
زمین گذاشته )شمارش عدد  3( پای چپ به پهلو کنار پای راست و روی پنجه و اتمام حرکت )شمارش عدد  4(.

2

2

4

4

1

1

3

3

حالت آماده

حالت آماده
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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(.

حالت آماده21

Tap 7 )تب(: 2 ضرب، متغیر
ابتدای حرکت، پاها جفت کنار یکدیگر قرار دارد. شروع کننده پنجۀ پای راست به سمت جلو روی زمین )شمارش 

عدد 1( و برگشت همان پا به طور کامل کنار پای چپ )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.

حرکت تب را با هر دو پا تمرین کنید.
طرز صحیح شمارش را با صدای بلند تمرین کنید.

تمرین

تمرین



245

پودمان 5 : ایروبیک

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(

مانند تمرین زانو بلند

تمرین

تمرین

Knee Up 8 ) زانو بلند(: 2 ضرب، متغیر 
شروع حرکت، پاها کمی به اندازۀ عرض شانه ها کنار یکدیگر قرار می گیرد. زانوی پای راست را بالا آورده 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.

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(.



246

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 گذاردن پای راست سر 

جای اول کنار پای چپ )شمارش عدد  4(

 �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 دوستانتان را سرگروه قرار دهید تا راهنمای گروه شود.

 �سعی کنید گام های حرکت را برحسب ضرایب آهنگ اجرا کنید.

حالت آماده21 43

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

تمرین گروهی

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؟

ارزشیابی

نشان دادن نمونه ای از انواع حرکات ثابت و متغیر و خنثی توسط فیلم و 10 حرکت اصلی نمایش 
فیلم
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اشارات راهنما

اشاره کردن به منظور راهنمایی، و هنرِ دادن اطلاعات و آگاه نمودن ورزشکار 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 ایروبیک صورت مي گيرد. 
اشارات گفتاري: حرف زدن و گفتن جهت و اسم حركت و... براي آگاه نمودن ورزشكار به منظور بهتر انجام 

دادن حركات.

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.

نکته

چند نمونه از اشارات نمایشی را با هم کلاسی های خود به بحث و اشتراک بگذارید.  گفت و گوی 
کلاسی

کامل  انگشتان  یا  سبابه  انگشت  با   �وقتی 
دست به جلو و عقب اشاره می کنیم یعنی 

به سمت جلو یا عقب حرکت می کنیم.

 �وقتی دست راست را به راست باز می کنیم یعنی به 
طرف راست حرکت می کنیم و مسیر بر عکس.
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 �وقتی با انگشت دور سرمان می چرخانیم 
یعنی کل زنجیره از اول تکرار شود. 

دایره ای  به صورت  بدنمان  بیرون  را  دستمان   �وقتی 
می چرخانیم یعنی حرکت چرخشی است. 

 �وقتی با انگشت دور سرمان می چرخانیم سپس دست ها را گره می زنیم یعنی کل حرکات از اول تکرار شود. 
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شرح کار
ـ مبانی پایه ایروبیک

ـ اجرای ٧٠٠ حرکت اضافی

استاندارد عملکرد
اجرای ١٠ حرکت اصلی در یک مجموعه ١٠ ایستگاهی در مدت ٥ دقیقه، فقط ریتم، آهنگ موزون

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 3مرحله کارردیف

١حرکات بنیادی1

2اجرای ١٠ حرکت اصلی2

2ضرب آهنگ3

2خلاقیت4

١آمادگی عمومی )استایل(5

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش: *
داشتن لباس و کفش مناسب / رعایت زوایای مفاصل در حین اجرا / حس مسئولیت / 

رعایت حقوق دیگران / وقت شناسی / خلاقیت
2

میانگین نمرات **

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد ولی کسب حداقل نمره قبولی ٢ در شایستگی های غیرفنی 
هر واحد یادگیری، شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است. 

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

ارزشیابی شایستگی ١٠ حرکت اصلی ایروبیک
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فعالیت‌های ورزشی نقش مهمی در حفظ سلامتی، شادابی و افزایش توانایی‌های حرکتی هنرجویان دارند. در 
به بهبود  ایروبیک و تمرینات استپ جایگاه ویژه‌ای دارند زیرا علاوه  بر جذابیت و تنوع،  انواع فعالیت‌ها،  میان 

قدرت، استقامت، تعادل و هماهنگی بدن کمک می‌کنند.
زنجیره‌های ایروبیک مجموعه‌ای از حرکات پی‌درپی و هماهنگ هستند که با ریتم موسیقی اجرا می‌شوند. این 
زنجیره‌ها موجب می‌شوند هنرجویان ضمن لذت بردن از ورزش، مهارت‌های بدنی و هماهنگی خود را نیز تقویت 

کنند.
از سوی دیگر، تمرینات استپ با استفاده از یک سکوی کوچک انجام می‌شوند و شامل بالا رفتن، پایین آمدن و 
   عروقی  اجرای حرکات مختلف روی استپ است. این تمرینات نه‌تنها باعث افزایش ضربان قلب و بهبود آمادگی قلبی   

می‌شوند، بلکه بر رشد عضلات پا، افزایش سرعت واکنش و بهبود هماهنگی حرکتی نیز اثر مثبت دارند.
بنابراین، آموزش زنجیره‌های ایروبیک و تمرینات استپ به هنرجویان ، علاوه  بر ایجاد نشاط و انگیزه، گامی مؤثر در 

جهت ارتقای سطح آمادگی جسمانی و تقویت مهارت‌های حرکتی آنان خواهد بود.
در واحد یادگیری یک با 10 حرکت اصلی ایروبیک آشنا شده اید. در این واحد یادگیری با حرکات اصلی استپ 

و انواع زنجیره در ایروبیک آشنا خواهید شد.

مقدمه   

واحد یادگیری 2: استپ و زنجیره های ایروبیک

استاندارد عملکرد   

اجرای 8 حرکت استپ در مدت 5 دقیقه با ریتم
طراحی و اجرای یک زنجیره ترکیبی ایروبیک در ١٥ دقیقه با رعایت شدت بالا و شدت پایین
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استپ

با تخته استپ در تمرینات ایروبیک آشنایی دارید؟
استپ یکی از لوازم پر استفاده در ورزش ایروبیک است.

تخته استپ
مناسب برای تمرین های ورزشی و کمک به انجام حرکات ورزشی بوده و برای تقویت عضله ها استفاده می شود 

که از به هم چسبیدن چندین لایه فومی ساخته می شود.

با کمک هم کلاسی خود تصاویر انواع تخته استپ را در کلاس بیاورید. فعالیت 
کلاسی

در ابتدا تخته استپ از چوب ساخته می شد اما کم کم با گسترش استفاده از محصولات فومی و نیاز به نرم بودن، 
سبک بودن و خاصیت ارتجاعی این محصول از فوم ساخته شد. تخته استپ ورزشی با توجه به اینکه هم در 

باشگاه و هم در خانه کاربرد دارد، انتخاب مناسبی برای تمام ورزشکاران است.
با قرار دادن پاها روی آن، بالاتنه و میان تنه را درگیر  تخته استپ به دلیل جنس و نوع آن هنگام ورزش و 
می کند و باعث می شود ورزش به صورت صحیح انجام شود و فشار ناصحیح روی مفاصل بدن وارد نشود. استفاده 
دراز مدت از استپ ورزشی به خاطر تحرک زیاد به مرور زمان قدرت عضله و استخوان بندی را به صورت صحیح 
افزایش می دهد. نکته مهمی که در استفاده از تخته استپ ورزشی وجود دارد، نحوه گام برداشتن و قرار دادن پا 

به شکل صحیح روی آن است که از اهمیت زیادی برخوردار است.

در کار کردن با استپ به نکات زیر دقت کنید:
 �اگر التهاب مفصل )Arthritis( دارید، استفاده از استپ ایروبیک می تواند به عنوان یک ورزش تحمل وزن 

برای شما شناخته شود.
 �اگر درد مفصل ران، مچ پا یا درد زانو دارید، استفاده از استپ ایروبیک مناسب نیست.

 �برای بیماران قلبی هم مناسب نیست.

ایمنی
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چگونه از تخته استپ ورزشی استفاده کنیم؟
با توجه به اینکه استپ های ورزشی در ابعاد و تعداد لایه های متفاوتی 
به میزان  توجه  با  باید  استپ مناسب  انتخاب تخته  تولید می شوند، 

فعالیت فرد و همچنین وضعیت بدنی او انتخاب شود.
برای ورزشکاران مبتدی تخته استپ یک لایه پیشنهاد می شود و برای 

حرفه ای ترها تخته استپ های با تعداد لایه بیشتر استفاده می شود.

تمرینات ساده برای ایروبیکتمرینات ساده برای استپ
Touch StepMarch
Wide StepV-step
V- StepStep touch

Knee UpDouble step touch
Tap Up / Tap DownGrapvine

Turn StepSide to side
Step SideTap

Over the TopKnee up
Leg CurlLeg curl

Step knee up

تأثیر تمرینات استپ
 �سلامت قلب و عروق را بهبود می بخشد.

 �عضلات پایین تنه و ساق را تقویت می کند.
 �تناسب اندام کلی شما را بهبود می بخشد.

می دهد.  ارائه  را  می شوید  بهره مند  بالا  با شدت  هوازی  تمرین  یک  از  که  را  مزایایی  تمام  استپ   �ایروبیک 
این مزایا بدون وارد کردن فشار اضافی به مفاصل خود بهره مند  از تمام  این است که شما  و بهترین چیز 
می شوید. بنابراین، با انجام تمرینات استپ هوازی، با کاهش چربی و تقویت سلامت قلب و عروق، تناسب 

بهبود می بخشید.  را  اندام کلی خود 
 �ایجاد قدرت و انعطاف پذیری:

 �تمرینات استپ پاها، بالاتنه و مرکز بدن شما را هدف قرار می دهد و به تقویت قدرت و انعطاف پذیری کمک 
می کند. علاوه بر آن، این تمرینات تعادل، هماهنگی و چابکی شما را نیز بهبود می بخشد.

 �افرادی که پوکی استخوان دارند می توانند این تمرین کم تأثیر را برای بهبود استحکام استخوان انجام دهند. 
به طور مشابه، افراد مبتلا به آرتریت می توانند از صندلی یا هر جسم ثابت دیگری برای دستیابی به تعادل 

بیشتر استفاده کنند.

مهم ترین مزیت تمرینات استپ این است که سلامت قلب شما را بهبود می بخشد. علاوه بر این، تمرینات 
استپ هوازی منظم به کاهش وزن کمک می کند که به کنترل فشار خون و دیابت شما کمک می کند.

نکته
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پودمان 5 : ایروبیک

حرکات پایه استپ

Step Touch 1 )استپ تاچ(
 �توضیح: یکی از پایه‌ای‌ترین حرکات استپ. ابتدا با پای راست روی استپ برو، سپس پای چپ را کنارش قرار 

بده. بعد به ترتیب با پای راست و چپ پایین بیا.
 ریتم: 4 ضرب

Wide Step 2 )واید استپ(
 �توضیح: شبیه استپ تاچ است اما پاها بازتر روی کناره‌های استپ قرار می‌گیرند.

 ریتم: 4 ضرب

هنرآموزان در تمام تمرینات استپ، هماهنگی دست و پا را با هنرجویان دقت فرمایند. نکته
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Knee Up 4 )زانو بالا(
 �توضیح: یک پا روی استپ می‌رود، پای دیگر بالا می‌آید و زانو به سمت سینه کشیده می‌شود. سپس پایین 

می‌آیی و با پای دیگر تکرار می‌کنی.
 ریتم: 4 ضرب

V- Step 2 )وی استپ(
 �توضیح: با پای راست روی گوشۀ راست استپ و پای چپ روی گوشۀ چپ استپ برو )پاها باز می‌شوند(. 

.V سپس با همان ترتیب به حالت بسته روی زمین برگرد. شبیه حرف
 ریتم: 4 ضرب
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Tap Up / Tap Down 5 )تاپ آپ/تاپ داون(
 �توضیح: یک پا روی استپ می‌رود و پای دیگر فقط نوک انگشت را به سطح استپ می‌زند و برمی‌گردد. به طور 

ریتمیک تکرار می‌شود	.
 ریتم: 4 ضرب

Turn Step 6 )ترن استپ(
 �توضیح: به صورت نیم‌چرخ روی استپ حرکت می‌کنی. پای راست روی استپ، بدن 90 درجه می‌چرخد و 

پای چپ روی دیگر سمت استپ قرار می‌گیرد. سپس به همان صورت پایین می‌آیی.
 ریتم: 4 ضرب
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Side Step  7 )ساید استپ(
 �توضیح: کنار استپ ایستاده ابتدا پای راست را روی استپ قرار می دهیم و پای چپ کنار استپ روی زمین 

است. مجدد پای راست از سمت مخالف روی زمین و پای چپ کنار آن قرار می گیرد.
 ریتم: 4 ضرب

Leg Curl 9 )جمع کردن پاشنه(
 �توضیح: یکی از پاها روی استپ، پای دیگه عقب خم می‌شه و پاشنه به سمت باسن میاد. عمل خم شدن با 

هر دو پا به صورت متناوب صورت می گیرد.

Over the Top 8 )اوور د تاپ(
 �توضیح: از یک سمت استپ بالا می‌روی و از سمت دیگر پایین می‌آیی )عرض استپ را رد می‌کنی(.

 ریتم: 4 ضرب
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پودمان 5 : ایروبیک

به گروه های چند نفره تقسیم شوید و تمرینات فوق را در کلاس اجرا کنید.

با استفاده از 10 حركت اصلي كي زنجيره ثابت طراحي و به صورت عملي در كلاس اجرا كنيد.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

تعريف زنجيره

1 �زنجيرۀ ثابت: زنجيره اي است كه فقط از حركات ثابت ایروبیک در آن استفاده شده باشد و يا تعداد حركات 
متغير بهك ار رفته در آن زوج باشد. 

2 �زنجيرۀ متغير: زنجيره اي است كه تعداد حركات متغير بهك ار رفته در آن فرد باشد. 

زنجیره ها را می توان هم با استپ و هم با ایروبیک انجام داد.  نکته

زنجيره به تريكب چند حركت ایروبیک 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. 

3 �زنجيرۀ خنثي: زنجيره اي است كه كي يا تعدادي حركت خنثي داشته باشد. 

با استفاده از 10 حركت اصلي كي زنجيرۀ متغير طراحي و به صورت عملي در كلاس اجرا كنيد.  فعالیت 
کلاسی

با استفاده از یک حركت خنثی كي زنجيرۀ خنثی را طراحي و به صورت عملي در كلاس اجرا كنيد.  فعالیت 
کلاسی
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این الگوی داده شده را در کلاس به صورت عملی انجام دهید. فعالیت 
کلاسی

1 �روش خطی
2 �روش هرمی

3 �روش به اضافه )مبتدی و پیشرفته(
4 �روش ربطی

 �روش خطی: این روش، مناسب آموزش به ورزشکاران مبتدی است. حرکات تک تک آموزش داده می شود و 
تا جایی تکرار می شود که ورزشکار بتواند به طور صحیح آن را انجام دهد. توصیه می شود شمارش ها و تکرارها 

با رعایت ضرایب 8 و 16 و 32 باشد.
مثال:

روش های آموزش زنجیره ها

نمونه زنجیره
روش آموزش

    Vstep + Step touch + 4 March + 2 Knee up
   Vstep ×32 یا 16 یا ٨
 Step touch × 8 قرینه +                                32 یا 16 یا

  March × 8 32 یا 16 یا 
  2 Knee up × 8 32 یا 16 یا

با استفاده از 4 حرکت یک زنجیره را به روش خطی اجرا کنید. فعالیت 
کلاسی

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.

گفت و گوی 
کلاسی

 �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 1 بار و زنجیره را با هر دو پا تمرین 

می کنید.
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به گروه های 4 نفره تقسیم شوید با استفاده از حرکات متنوع یک زنجیره متغیر طراحی کنید و به روش 
هرمی اجرا نمایید.

فعالیت 
کلاسی

 �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  

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. 

ارزشیابی

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. فعالیت 
کلاسی

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.

فعالیت 
کلاسی
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 �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.
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 8
+ +

+ ×
ضرب متغیر

B حرکت : G.V V.S M(   )
                               

8 4
8 8

+
+ ×

ضرب متغیرضرب ثابت

A+B حرکت : A B G.V(   )
                              

4 4
16 16

+
+ ضرب متغیرضرب ثابت×

C حرکت : Ma chasse M(   )
                                

8 4
8 8

+
+ ضرب متغیر× ضرب ثابت

A+B+C+cʹ حرکت : A B C c M G.V(   )
                               

8 4 4
32 32
′+ + + +
+ ضرب متغیرضرب ثابت×

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. فعالیت 
کلاسی
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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.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

 �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        
A حرکت
B حرکت

C حرکت
D حرکت

A+B حرکت

C+D حرکت

(A+B+C+D) × 4

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 ایروبیک( 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.

سرد کردن

�با هم کلاسی های خود در مورد کشش های تخصصی سرد کردن بحث و تبادل نظر کنید. فعالیت 
کلاسی

1 برای آنکه بتوان زنجیره ای را به روش به اضافه اجرا کرد، چه مواردی را باید در نظر گرفت؟

قالب  به روش دلخواه در  بنویسید و  ایروبیک و استپ یک زنجیره  از 10 حرکت اصلی  2 �با کمک گرفتن 

10 دقیقه اجرا کنید.

ارزشیابی
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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 سردکردن را 

اجرا نماید؛ ادغام استپ و ایروبیک

استاندارد عملکرد
تنظیم و اجرای یک زنجیره حرکتی ترکیبی و متنوع برای 10 نفر به مدت 15 دقیقه و تمرینات استپ

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 3مرحله کارردیف

2حرکات بنیادی ١٠ حرکت اصلی1

2Step 2ضرب آهنگ تمرینات

2اجرای زنجیره3

2خلاقیت4

2آمادگی عمومی )استایل(5

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش: *
داشتن لباس و کفش مناسب / رعایت زوایای مفاصل در حین اجرا / حس مسئولیت / 

رعایت حقوق دیگران / وقت شناسی / خلاقیت
2

میانگین نمرات **

* شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد ولی کسب حداقل نمره قبولی ٢ در شایستگی های غیرفنی 
هر واحد یادگیری، شرط لازم برای کسب قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری است. 

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

ارزشیابی شایستگی استپ و زنجیره ها
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