
301

فصل5 : کشتی

فنون بارانداز

فنون بارانداز دارای انواع مختلفی است که با توجه به حالت درگیری، روش گرفتن، روش اجرا و نوع نتیجه گیری 
دارای تقسیم بندی های متعددی است. هنگامی که کشتی گیر مدافع در حالت نشسته درخاک، ولو شده در خاک 
وکرسی )چهاردست و پا در خاک( قرار دارد، کشتي گیر مجري، عضوی از بدن حريف را در حالت های درگیری 
متنوع و با انواع روش های گرفتن گوناگون مي گیرد و پاها يا دست های خود را قفل مي کند، سپس، وزنش را به 
طرف جلو و طرفین منتقل مي کند، با ادامه و افزايش فشار، فن بار انداز را اجرا مي کند. فن بارانداز، با خروج 
طرح ريزي مرکزثقل از سطح اتكای هر دو کشتي گیر، در جهت اجرای فن بارانداز، که به طور هم زمان و منطبق 
با هم مي باشد، شروع مي شود. در اجرای فن بارانداز به روش غلتان، کشتي گیر مجري، به پل مي رود، سطح اتكا 

کوچك مي شود و به آساني از طرف ديگر می چرخد.  
انواع فنون بارانداز:

فنون بارانداز، با توجه به نوع درگیری، روش گرفتن و روش اجرا و نوع نتیجه گیری دارای انواع گوناگون زير است: 

در مورد انواع فنون سگك با هم کلاسي هاي خود پژوهشي را انجام دهید و نتیجه آن را به کلاس ارائه 
نمايید. 

الف( انواع فنون بارانداز با توجه به حالت درگیری، شامل:
 2 1  بارانداز در حالت دست و پا مخالف )غلتان(؛ 
3 بارانداز  بارانداز در حالت دست و پا موافق )غلتان(؛ 
4 بارانداز در حالت  در حالت کنده )کنده بارانداز(؛ 
5 بارانداز در حالت فتیله پیچ  سگك )سگك  بارانداز(؛ 
6 بارانداز در حالت اوج بند )اوج  )فتیله پیچ بارانداز(؛ 
7 بارانداز در حالت يك پا روکار )يك  بند بارانداز(؛ 
8 بارانداز در حالت افلاک )افلاک  پا رو کار بارانداز(؛ 
)کلید  کلیدکشی  حالت  در  بارانداز   9 بارانداز(؛ 

10 بارانداز در حالت دست در شكن )دست  بارانداز(؛ 
گربه  اشكل  حالت  در  بارانداز   11 بارانداز(؛  در شكن 
کردن  جمع  حالت  در  بارانداز   12 بارانداز(؛  )اشكل 
حالت  در  بارانداز   13 دست(؛  گرو  با  )غلتان  دست 
14 بارانداز در حالت  حصیر مال )حصیرمال بارانداز(؛ 
15 بارانداز در حالت فیتو  نمد مال )نمد مال بارانداز(، 

بارانداز(. )فیتو 

ب( انواع فنون بارانداز با توجه به روش اجرا، شامل:
5 سالتو بارانداز.  4  کنده بارانداز؛  3 مشك سقا؛  2 نیم تیغ؛  1  غلتان؛ 

ج( انواع فنون بارانداز با توجه به نوع گرفتن، شامل:
2 گرفتن پا و کمر )کنده بارانداز(؛  1  گرفتن پاها )فتیله پیچ بارانداز، افلاک بارانداز، يك پا رو کار بارانداز(؛ 
7 گرفتن دست و کمر )دست  6 گرفتن سینه؛  5 گرفتن بین کمر و سینه؛  4  گرفتن کمر؛  3 گرفتن لگن؛ 
8 گرفتن دست و  در شكن بارانداز، کلید بارانداز، بارانداز با گرو دست، حصیرمال بارانداز، نمد مال بارانداز(؛ 

سر و گردن )اوج بند بارانداز(.

فعالیت 
کلاسی
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1ـ فن بارانداز موافق، از میانۀ تنه، بدون گرو، در حالت نشسته در خاک، از سمت چپ، به روش 
غلتان )رولینگ(: 

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي: 
هنگامی که حريف در خاک نشسته است، کشتي گیر مجري، از سمت چپ، در پشت حريف قرار مي گیرد و 
به وسیلۀ هر دو دست  های خود، میانۀ تنۀ حريف را )نزديك به دنده های آزاد که حجم بیشتري دارد(، محكم 

مي گیرد.
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن:

کشتي گیر مجري، پس از قلاب کردن دست هاي خود به دور تنۀ حريف، زانوي پاي چپ خود را از سمت 
اجرای فن بارانداز )سمت چپ(، جلوي زانوي پاي چپ حريف به روی تشك می گذارد و در حالي که دست 
مخالف سمت اجراي خود را )دست راست را( بیشتر به دور تنه حريف مي برد، دست سمت اجراي خود را 
)دست چپ( خود را، کمتر به دور تنۀ  حريف مي برد و با استفاده از فشار سینۀ خود، به پشت حريف و فشار 
زانوي پاي چپ خود به جلوي زانوي پاي چپ حريف، به روی تشك، او را به طور کامل و محكم مي گیرد، تا 

حريف قادر به هیچ گونه واکنشي نباشد.

فن فوق را مطابق شكل با يار گروه خود اجرا کنید. 

شكل ـ فن بارانداز موافق، از میانۀ تنه، بدون گرو، در حالت نشسته در خاک، از سمت چپ، به روش غلتان )رولینگ(. 

ج( مراحل اجرای فن، شامل: 
1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: بعد از اينكه کشتي گیر مجري، حريف را محكم گرفت، وزن بدن 
خود را به طرف جلو و به سمت اجرا )سمت چپ(، منتقل مي کند )W( و با بهره گیری از نیروی بالا تنۀ خود 
از سمت چپ، به حريف فشار وارد مي کند )F 1( و هم زمان با نیروی واکنش پاي چپ خود، از سمت اجرای 

فن، به روی تشك )F 2( و اعمال نیروي دست هايش)F 3(، حريف را به روي شكم خود مي کشد.

تمرین
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2ـ مرحلۀ لحظۀ حياتي: كشتي گير مجري، به وسيله نيروهاي سه گانه )F 2 ،F 1 وF 3( حريف را به روي شكم 
خود مي كشد و با ضربۀ شكم خود، به زير بدن حريف )F 4(. انجام عمل پل چرخشي، باعث خروج طرح ريزي 
مركز ثقل از سطح اتكا مشترك، به سمت اجراي فن بارانداز مي شود و حريف را همراه خود از سمت چپ 

مي غلتاند.
د( مرحلۀ نتيجه گيري )دنبالۀ حركت(:

كشتي گير مجري، با انجام پل چرخشي و غلتاندن حريف، فن بارانداز را اجرا می كند و دو امتياز فنی به دست 
مي آورد.

2ـ فن كليد بارانداز موافق، از سمت راست، در حالت نشسته در خاک، به روش مشک سقاء:

الف( مرحلۀ حركات مقدماتي:
هنگامي  كه حريف در خاك نشسته است، كشتي گير مجري، از سمت راست در پشت حريف قرار مي گيرد و 
با دست چپ خود، كمر حريف را از بالا مي گيرد و با دست راست خود، بازوي حريف را از بالا مي گيرد و او 

را كنترل مي كند.
ب( مرحلۀ حركات گرفتن:

كشتي گير مجري، دست راست خود را از جلو، به زير بغل دست راست حريف می برد و دست راست خود را 
از زير بغل دست گرفته شدۀ حريف، به پشت گردن حريف، مي برد و فن كليدكشي را از دست راست حريف 

می گيرد و آن را در زير بغل خود، محكم مي گيرد.
ج( مراحل اجرای فن، شامل: 

1ـ مرحلۀ حركاتي كه توليد نيرو مي كنند: بعد از اينكه كشتي گير مجري، فن كليد را از دست راست حريف 
محكم گرفت، وزن بدنش )W( را به طرف جلو و به سمت اجرا )به سمت راست(، منتقل مي كند و با استفاده 
از نيروی سينه و بالا تنۀ خود، به بالا تنۀ حريف، به سمت اجرا فشار وارد مي كند)F 1( و هم زمان، به وسيلۀ 
دست چپ خود، كمر گرفته شدۀ حريف را به سمت اجرا )به سمت راست( می كشد )F 2( و با نيروی واكنش 
فشار پاي راست خود به روی تشک از سمت اجراي فن، نيروي)F 3(، حريف را به روي شكم و كمر خود 

مي كشد.
به حالت  را  F 3(، حريف  )F 2،F 1 و  نيروهاي سه گانۀ  به وسيله  كشتي گير مجري،  2ـ مرحلۀ لحظۀ حياتي: 

فن فوق را مطابق شكل با يار گروه خود اجرا كنيد. 

شكل ـ فن كليد بارانداز موافق، از سمت راست، به روش مشک سقاء، در حالت نشسته در خاک.

تمرین
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مشك سقاء به روي شكم و کمر خود مي کشد و حريف را از روی کمر خود، از سمت راست، به روی تشك 
پرتاب مي کند و به افت )پل(مي برد. 

د( مرحلۀ نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(:
کشتي گیر مجري، پس از پرتاب و به افت )پل( بردن حريف، دو امتیاز فنی کسب می کند و در ادامه دست 
راست کلید شدۀ حريف را رها نمي کند و از سمت مخالف اجراي فن، به بالاي سر حريف مي چرخد و از بالای 

سر، حريف را پل شكن کرده و او را ضربۀ فني  می کند.

فنون کندۀ فرنگی

تقسیم بندی فنون کندۀ فرنگی با توجه به نوع گرفتن شامل:
1ـ کنده از کمر، 2ـ کنده از سینه از کنار، 3ـ کنده از سینه از مقابل )کنده بالا سر(.

تقسیم بندی فنون کندۀ فرنگی با توجه به حالت گرفتن شامل:
1ـ در حالت نشسته در خاک يا کلینچ )پارتر پوزيشن(، 2ـ در حالت ولو شده در خاک، 3ـ در حالت بدل 

فرنگی  کنده 

تقسیم بندی فنون کندۀ فرنگی با توجه به روش اجرا شامل:
  4 3 به روش کمر کاری،  2 به روش پرتابی ساده، از پايین سینه،  1  به روش پرتابی ساده، از بالای سینه، 
7  به  6   به روش برگردان از پايین،  5  به روش پرتابی برگردان از بالای شانه،  به روش میان کوب ) فانوس(، 
9 به روش قوسی سوبلسی، 10 به روش میان کوب از پايین،  8 به روش پرتابی چرخشی،  روش نشسته پرتك، 

11 به روش سر انبون، 12 به روش پرتابی برگردان از بالای سینه، 13 به روش میان کوب از پهلو )کنار انداز(،  

در مورد انواع فنون بارانداز با هم کلاسي هاي خود پژوهشي را انجام دهید و نتیجه آن را به کلاس ارائه 
نمايید. 

فعالیت 
کلاسی
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1ـ فن کندۀ  فرنگی، از کمر، در حالت نشسته در خاک، از سمت چپ، به روش پرتابی ساده، از بالای 
سینه:

فن فوق را مطابق شكل با يار گروه خود اجرا کنید. 

شكل ـ فن کندۀ فرنگی، از کمر، به روش پرتابی ساده از بالای سینه، در حالت نشسته در خاک، از سمت چپ.

تمرین
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الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي:
از سمت چپ به حالتي قرار  هنگامي که، حريف در خاک نشسته است، کشتي گیر مجري، در پشت حريف 
مي گیرد که با هر دو دست های خود، کمر حريف را برعكس از بالا مي گیرد. در اين روش، کشتی گیر مجری 
دست زيری را بیشتر به دورکمر حريف می برد و با قلاب کردن هر دو دست خود، اجازۀ چرخش و فاصله 

گرفتن به حريف نمی دهد.
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن:

و  می برد  حريف  شكم  زير  به  بیشتر  را  خود  )دست راست(  مجري، دست زيری  کشتي گیر  مرحله،  اين  در 
دست رويی خود را کمتر به دور کمر حريف می برد و فن کندۀ فرنگی را به وسیلۀ هر دو دست  خود مي گیرد. 
و بالا تنۀ خود را از پشت حريف جدا می کند و سر و گردن خود را بالا نگه می دارد تا به راحتی بتواند از روی 

تشك بلند شود.

ج( مراحل اجرای فن، شامل:
1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتی گیر 
مجری، به وسیلۀ هر دو دست های خود، حريف را به 
سمت خود نزديك می کند و زانوی پاي چپ خود را 
به زير پاها و به زير مرکز ثقل بدن حريف مي برد و با 
نیروي دست هايش)F 1(، پايین تنۀ حريف را از روي 
تشك، بلند مي کند و با فشار پا به روي تشك نیرويي 
)F 2( را براي بلندکردن حريف، به پايین تنۀ حريف، 
وارد مي کند. در نتیجه، حريف را از روی تشك بلند 
به  نسبت  را  حريف  پاهای  و  تنه  پايین  و  می کند 
سطح بالا تنۀ او بالاتر می آورد، به طوری که حريف 
روی  به  را  و حريف  گرفته  قرار  حالت سراشیبی  در 
سینۀ خود بلند می کند. در اين روش اجرای فن کندۀ 
فرنگی، نیروی هر دو دست کشتی گیر مجری، مخالف 

جهت همديگر عمل می کنند، به طوری که دست زيری 
او پايین تنۀ حريف را به طرف بالا می آورد و دست 
بالايی او، بالا تنۀ حريف را به طرف پايین می کشد.

2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیلۀ 
ضربۀ  نیروی  ضمن  در   ،)F 1و  F 2(گانۀ دو  نیروهاي 
شكم که با راست شدن پاها اعمال می شود، در عمل 
 )F 3( پرتاب حريف مؤثر است و با عمل ضربۀ شكم
با  و  مي کشد  بالا  به طرف  را  او  بدن حريف،  زير  به 
اتكا  سطح  از  مشترک  ثقل  مرکز  طرح ريزي  خروج 
نیروي عمل  از  استفاده  با  را  پشت، حريف  به طرف 
دست ها )F 4(، او را به سمت سر حريف پرتاب می کند 

و مستقیم به افت می برد.

د( مرحلۀ نتیجه گیري )دنبالۀ  حرکت(: 
کشتي گیر مجري، پس از انجام عمل پرتاب حريف، چهار يا پنج امتیاز فنی کسب می کند و در حالي که 
دوباره حريف را کنترل کند و در اختیار بگیرد. او را پل شكن کند و شانه های حريف را به تشك بچسباند، با 

ضربۀ فنی پیروز می شود. 
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2ـ فن کندۀ  فرنگی، از کمر، درحالت ولو شده درخاک، از سمت چپ، به روش پرتابی از بالای سینه: 

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي:
هنگامي که، حريف در خاک ولو شده است، کشتي گیر مجري، در پشت حريف از سمت چپ به حالتي قرار 
مي گیرد که با هر دو دست های خود، کمر حريف را برعكس از بالا مي گیرد. در اين روش، کشتی گیر مجری 
دست زيری را بیشتر به دورکمر حريف می برد و با قلاب کردن هر دو دست خود، اجازۀ چرخش و فاصله 
تشك  روی  به  حريف،  بدن  به  را چسبیده  خود  )پای چپ،  گارد  پای  زانوی  و  نمی دهد  حريف  به  گرفتن 

می گذارد و پای غیر گارد )پای راست( خود را به روی تشك ستون می کند تا حريف نتواند بدل کند.
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن:

و  زير شكم حريف می برد  به  بیشتر  را  اين مرحله، کشتي گیر مجري، دست زيری )دست راست( خود  در 
دست رويی خود را کمتر به دور کمر حريف می برد و فن کندۀ فرنگی را به وسیلۀ هر دو دست  خود، محكم 
مي گیرد تا حريف فاصله نگیرد و بالا تنۀ خود را از پشت حريف جدا می کند و سر و گردن خود را بالا نگه 

می دارد تا به راحتی بتواند از روی تشك بلند شود.

فن فوق را مطابق شكل با يار گروه خود اجرا کنید. 

شكل ـ فن کندۀ  فرنگی، از کمر، در حالت ولو شده در خاک، از سمت چپ، به روش پرتابی از بالای سینه. 

ج( مراحل اجرای فن، شامل:
1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتی گیر 
مجری، به وسیلۀ هر دو دست های خود، حريف را به 
سمت خود نزديك می کند و زانوی پاي چپ خود را 
به زير پاها و به زير مرکز ثقل بدن حريف مي برد و با 
نیروي دست هايش)F 1(، پايین تنۀ حريف را از روي 
تشك، بلند مي کند و با فشار پا به روي تشك نیرويي 
)F 2( را براي بلندکردن حريف، به پايین تنۀ حريف، 
وارد مي کند. در نتیجه، حريف را از روی تشك بلند 
می کند و پايین تنه و پاهای حريف را نسبت به سطح 
بالا تنۀ او بالاتر می آورد، به طوری که حريف در حالت 

سراشیبی قرار گرفته و حريف را به روی سینۀ خود 
فرنگی،  اجرای فن کندۀ  اين روش  بلند می کند. در 
نیروی هر دو دست کشتی گیر مجری، مخالف جهت 
او  همديگر عمل می کنند، به طوری که دست زيری 
دست  و  می آورد  بالا  طرف  به  را  حريف  تنۀ  پايین 

بالايی او، بالاتنۀ حريف را به طرف پايین می کشد.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیلۀ 
نیروی ضربۀ  در ضمن   ،)F 1 و   F 2(گانۀ دو  نیروهاي 
شكم که با راست شدن پاها اعمال می شود، در عمل 
 )F 3( پرتاب حريف مؤثر است و با عمل ضربۀ شكم

تمرین
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فن فوق را مطابق شكل با يار گروه خود اجرا کنید. 

شكل ـ فن کندۀ  فرنگی، به روش کمر کاری، در حالت نشسته در خاک، از سمت چپ. 

با  و  مي کشد  بالا  به طرف  را  او  بدن حريف،  زير  به 
اتكا   سطح  از  مشترک  ثقل  مرکز  طرح ريزي  خروج 
نیروي عمل  از  استفاده  با  را  به طرف پشت، حريف 

دست ها )F 4(، او را به سمت سر حريف پرتاب می کند 
و مستقیم به افت می برد.

د( مرحلۀ نتیجه گیري )دنبالۀ  حرکت(: 
انجام عمل پرتاب حريف،  از  کشتي گیر مجري، پس 
چهار يا پنج امتیاز فنی کسب می کند و در حالي که 
دوباره حريف را کنترل کند و در اختیار بگیرد. او را 

پل شكن کند و شانه های حريف را به تشك بچسباند، 
با ضربۀ فنی پیروز می شود. 

3( فن کندۀ  فرنگی، به روش کمر کاری، در حالت نشسته در خاک، از سمت چپ: 

تمرین
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الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي:
هنگامي که، حريف در خاک نشسته است، کشتي گیر مجري، در پشت حريف از سمت چپ به حالتي قرار 
مي گیرد که با قلاب کردن هر دو دست های خود، کمر حريف را برعكس از بالا و از نزديك ترين قسمت به مرکز 
ثقل بدن حريف محكم می  گیرد و زانوی پای گارد )پای چپ( خود را چسبیده به بدن حريف، به روی تشك 

می گذارد و پای غیر گارد )پای راست( خود را به روی تشك ستون می کند تا حريف نتواند بدل کند. 
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن:

و  زير شكم حريف می برد  به  بیشتر  را  راست( خود  زيری )دست  اين مرحله، کشتي گیر مجري، دست  در 
دست رويی خود را کمتر به دور کمر حريف می برد و فن کندۀ فرنگی را به وسیلۀ هر دو دست  خود مي گیرد 
و بالا تنۀ خود را از پشت حريف جدا می کند و سر و گردن خود را بالا نگه می دارد تا به راحتی بتواند از روی 

تشك بلند شود.

ج( مراحل اجرای فن، شامل:
 ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتی گیر  1
مجری، به وسیلۀ هر دو دست های خود، حريف را به 
زير  به  را  خود  پاهای  و  می کند  نزديك  خود  سمت 
پاها و به زير مرکز ثقل بدن حريف مي برد و آنها را 
ستون می کند و با نیروي دست هايش)F 1(، پايین تنۀ 
بلند مي کند و حريف را به  از روي تشك،  حريف را 
روی پاهای خود می کشد و با فشار پا به روي تشك 
نیرويي )F 2( را براي بلندکردن حريف، به پايین تنۀ 

حريف، وارد مي کند.

2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیلۀ 
را  نیروهاي دو گانۀ)F 2 وF 1(، در حالي که حريفش 
مي کشد،  بالا  طرف  به  خود،  سینۀ  و  شكم  روي  به 
با خروج طرح ريزي مرکز ثقل مشترک از سطح اتكا 
به طرف پشت و با فشاری که به روی کمر حريف وارد 
از  استفاده  با  و  شكسته  هم  در  را  او  مقاومت  می کند 
نیروي عمل دست ها ی خود)F 3(، او را از پايین پرتاب 

افت )پل( می برد.  به  می کند و 

د( مرحلۀ نتیجه گیري )دنبالۀ  حرکت(: 
امتیاز فنی کسب می کند و در حالي که دوباره  انجام عمل پرتاب حريف، چهار  از  کشتي گیر مجري، پس 
حريف را کنترل کند و در اختیار بگیرد و او را پل شكن کند و شانه های حريف را به تشك بچسباند، با ضربۀ 

فنی پیروز می شود.
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فن فوق را مطابق شكل با يار گروه خود اجرا کنید. 

شكل ـ فن کنده فرنگی، از کمر، به روش پرتابی برگردان از بالای شانه، از سمت چپ.

4ـ فن کنده فرنگی، از کمر، به روش پرتابی برگردان از بالای شانه، از سمت چپ: 

تمرین
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الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي:
هنگامي که، حريف در خاک نشسته است، کشتي گیر مجري، در پشت حريف از سمت چپ به حالتي قرار 
مي گیرد که با هر دو دست های خود، کمر حريف را برعكس از بالا مي گیرد. در اين روش، کشتی گیر مجری 
دست زيری را بیشتر به دورکمر حريف می برد و با قلاب کردن هر دو دست خود، اجازۀ چرخش و فاصله 

گرفتن به حريف نمی دهد.
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن:

و  می برد  زير شكم حريف  به  بیشتر  را  خود  راست(  )دست  مجري، دست زيری  مرحله، کشتي گیر  اين  در 
دست رويی خود را کمتر به دور کمر حريف می برد و فن کندۀ فرنگی را به وسیلۀ هر دو دست  خود، مي گیرد. 
و بالا تنۀ خود را از پشت حريف جدا می کند و سر و کردن خود را بالا نگه می دارد تا به راحتی بتواند از روی 

تشك بلند شود.

ج( مراحل اجرای فن، شامل:
1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند:

خود،  دو دست های  هر  به وسیلۀ  مجری،  کشتی گیر 
زانوی  و  می کند  نزديك  خود  سمت  به  را  حريف 
پاي چپ خود را به زير پاها و به زير مرکز ثقل بدن 
حريف مي برد و با نیروي دست هايش)F 1(، پايین تنۀ 
حريف را از روي تشك، بلند مي کند و با فشار پا به 
روي تشك نیرويي )F 2( را براي بلند کردن حريف، 
به پايین تنۀ حريف، وارد مي کند. در نتیجه، حريف 
پاهای  و  تنه  پايین  و  می کند  بلند  تشك  روی  از  را 
حريف را نسبت به سطح بالا تنۀ او بالاتر می آورد،به 
طوری که حريف در حالت سراشیبی کامل قرار گرفته 
و حريف را به روی شانه و سینۀ خود بلند می کند، به 
قرار  او  با  به سینه  به حالت سینه  طوری که حريف 
گیرد. در اين روش اجرای فن کندۀ فرنگی، نیروی هر 

همديگر  جهت  مخالف  مجری،  کشتی گیر  دست  دو 
پايین  او  دست زيری  که  طوری  به  می کنند،  عمل 
تنۀ حريف را به طرف بالا می آورد و دست بالايی او، 

پايین می کشد.  به طرف  را  بالاتنۀ حريف 
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیلۀ 
ضربۀ  نیروی  ضمن  در   ،)F 1و  F 2(دوگانۀ نیروهاي 
شكم که با راست شدن پاها اعمال می شود، در عمل 
پرتاب حريف مؤثر است و با عمل ضربۀ شكم )F 3( به 
زير بدن حريف، او را به طرف بالا مي کشد و با خروج 
اتكابه طرف  از سطح  مشترک  ثقل  مرکز  طرح ريزي 
دست ها  عمل  نیروي  از  استفاده  با  را  حريف  پشت، 
و  می کند  پرتاب  حريف  سر  سمت  به  را  او   ،)F 4(

افت می برد. به  مستقیم 

د( مرحلۀ نتیجه گیري )دنبالۀ  حرکت(: 
کشتي گیر مجري، پس از انجام عمل پرتاب حريف، چهار يا پنج امتیاز فنی کسب می کند و در حالي که دوباره 
حريف را کنترل کند و در اختیار بگیرد و او را پل شكن کند و شانه های حريف را به تشك بچسباند، با ضربۀ 

فنی پیروز می شود. 
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ارزشيابي

نمونه سؤال امتحانی

1  مراحل اجرای فن دست تو، کمرگیری، درگرد مخالف، از دست غیر گارد را نمايش دهید.
2 نكات کلیدی فن سر زير بغل را توضیح داده و اجرا کنید.

3 تقسیم بندی انواع گارد کشتی را عملی نشان دهید.
4 تفاوت فنون پیچ پیچك، پیچ کمر و پیچ يك دست را توضیح داده و عملی نشان دهید.

5 تقسیم بندی انواع فنون زير گیری را در مرحلۀ گرفتن عملی نشان دهید.
6 فنون سالتو عقب و سالتو بارانداز را را با هم مقايسه کنید )وجه تشابه و وجه تمايز(.

7 تفاوت فنون دست در شكن و کلیدکشی را عملی نشان دهید.
8 انواع فنون فیتو را اجرا کنید.

9 تفاوت فنون کول انداز و پیچ پیچك را عملی نشان دهید.
10 نكات کلی فنون سوبلس را توضیح داده و عملی نشان دهید.

11 فنون فتیله پیچ و سگك پیچ را مقايسۀ عملی کنید )وجه تشابه و وجه تمايز(.

12 فنون کندۀ گردون و کندۀ رو دست مقابل را اجرا کنید.

13 انواع فنون کمرگیری را نشان دهید.

14 تفاوت فنون سگك از رو و سگك از تو را عملی نشان دهید.

15 فنون پرتابی را نام برده و وجه مشترک آنها را توضیح داده و عملی نشان دهید.

16 نكات کلیدی فنون استارتی را توضیح داده و عملی اجرا کنید.

17 تشابه فنون يك دست و يك پا و يك دست کمر را عملی نشان دهید.

18 فن کندۀ اشكل گربه از دست دور و از دست نزديك را اجرا کنید.

19 تفاوت فنون کندۀ حصیرمال و کندۀ دست در مخالف را توضیح داده و عملی نشان دهید.

20 فن پیچ کمر در گارد موافق و مخالف را توضیح داده و اجرا کنید.

21 انواع فنون سگك را نام برده و اجرا کنید.

22 انواع فنون بارانداز را نام برده و اجرا کنید.

23 تفاوت فنون سگك سر دست و سگك سر پا را توضیح داده و عملی نشان دهید.

24 انواع درگیری در گارد کشتی را نشان دهید.

نكات کلیدی فن سر زير بغل را توضیح داده و اجرا کنید. 
تقسیم بندی انواع گارد کشتی را عملی نشان دهید.  

تفاوت فنون پیچ پیچك، پیچ کمر و پیچ يك دست را توضیح داده و عملی نشان دهید..  
تقسیم بندی انواع فنون زيرگیری را در مرحلۀ گرفتن عملی نشان دهید. 

تفاوت فنون کول انداز و پیچ پیچك را عملی نشان دهید.  
نكات کلیدی فنون سوبلس را توضیح داده و عملی نشان دهید.  

فنون فتیله پیچ و سگك پیچ را مقايسۀ عملی کنید )وجه تشابه و وجه تمايز(.
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25 انواع فنون لنگ را نام برده و عملی نشان دهید.

26 فنون آرنج و لنگ آرنج را اجرا کنید.

27 فنون سرکش و لنگ سرکش را اجرا کنید و تفاوت آنها را توضیح دهید.

28 تفاوت فنون زيرگیری از مقابل و زيرگیری از طرفین را توضیح داده و عملی نشان دهید.

29 تفاوت فن سوبلس و تندر را توضیح داده و عملی نشان دهید.

30 انواع فنون سالتو را نام برده و اجرا کنید.

قوانين و مقررات بين المللی کشتی، معيار ارزیابی و ارزشيابی

اتحاديه جهانی کشتی1 که در سال های اخیر جايگزين فدراسیون بین المللی کشتی2 شده است متناسب با 
ارتقا  و گسترش سطح رقابت ها در جهان و به منظور حفظ  با هدف  جريان تحول و تكامل علوم کشتی و 
کشتی در مسابقات المپیك، مكرر مجبور می شود تا قوانین و مقررات کشتی را تغییر داده و با تنوع و تعدد 
بیشتر، به جز کشتی فرنگی و آزاد، بسیاری از روش های ديگر کشتی را مانند کشتی آلیش، ساحلی، پهلوانی، 
کراپلینگ و... را تحت پوشش خود درآورد که هر کدام از آنها، قوانین خاص خود را دارند. اين قوانین بايد به 
طور رسمی  در مسابقات ملی، بین المللی، قاره ای، بازی های قاره ای، جهانی، جام جهانی، المپیك و لیگ های 
ملی و بین المللی  اجرا شوند. اين مقررات برای ايجاد انضباط، عدالت و تعیین شرايط فنی، علمی، ايمنی و 

دقت در ارزشیابی نتايج مسابقات، تنظیم و تصويب می شوند.

(UNITED WORLD WRESTLING)(UWW) ـ1
(FEDERATION INTERNATIONAL LOTTOU AMATURE)(FILA) ـ2

طبقه بندی اوزان و گروه های سنی:
1  نو نهالان فرنگی و آزاد )14 تا 15 ساله(، دارای 10 
وزن شامل: 29 تا 32، 35، 38، 42، 47، 53، 59، 

66، 73 و 85 کیلو است.
تا 17 ساله(، دارای  آزاد )16  نو جوانان فرنگی و   2
10 وزن شامل: 39 تا 42، 50،46، 54، 58، 63، 69، 

76، 85  و 100 کیلو گرم است.
دارای  ساله(   20 تا   18( آزاد  و  فرنگی  جوانان   3
و    96  ،84  ،74  ،66  ،60  ،55  ،50 شامل:  وزن   8

است.   120کیلو گرم 
 8 دارای  بالا(  به  ساله   18( فرنگی  بزرگسالان   4
وزن شامل: 59، 66، 71، 75، 85،80، 98  و 130، 

المپیك دارای 6 وزن  کیلو گرم است و در مسابقات 
شامل: 59، 66، 75، 85، 98  و 130 کیلو گرم است.

دارای 8 وزن  بالا(  به  آزاد )18 ساله  بزرگسالان   5
شامل: 57، 61، 65،70،،74، 86، 97  و 125 کیلو گرم 
است و در مسابقات المپیك دارای 6 وزن شامل: 57، 

65، 74، 86، 97و25 کیلوگرم است.
6 پیش کسوتان، دارای پنج گروه سنی: )الف( ـ )35 تا 
40 ساله(، )ب( ـ )41 تا 45 ساله(، )ج( ـ )46 تا 50ساله(، 
)د( ـ )51 تا 55 ساله(، و )ه( ـ )56 ساله به بالا( است. 
که همگی رده های سنی دارای 7 وزن شامل: 50 تا 

58، 63، 69، 76، 85، 97  و 120 کیلو گرم است.

مدت زمان مسابقات در گروه های سنی:
مدت زمان مسابقات، در رده های سنی نونهالان، نوجوانان، و پیش کسوتان، دارای 2 راند 2 دقیقه ای است و 

در رده های سنی جوانان و بزرگسالان دارای 2 راند 3 دقیقه ای است. 
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فنون غیر مجاز:
فنون غیر مجاز در واقع اعمال غیر قانونی هستند که 
اجرای آنها ممنوع است و همراه با جريمه می باشند، 
  1 فنونی که دارای اعمال غیر مجاز هستند عبارت اند از: 
2 چرخاندن بازوها حول  گرفتن گلو يا حلق به تنهايی، 
3 گرفتن، فشردن و  مفصل شانه بیش از 90 درجه، 
4 اجرای فن سگك اوج  يا پیچاندن گردن به تنهايی، 
5 گاز  بند کامل با دو دست )کلاته و دوبل نلسون(، 
6 ضربه زدن ها )سر بدن، کف گرگی، سیلی  گرفتن، 
زدن، لگد زدن و غیره، مانند ضربه  زدن با پا در هنگام 
7  استفاده از پا در کشتی فرنگی،  اجرای فن فت پا(، 
9  پا روی  8 گرفتن پاها و باسن در کشتی فرنگی، 
پا گذاشتن، به خصوص در کشتی فرنگی، 10   هل دادن 
نیشگون     11 فن،  اجرای  بدون  بردن حريف،  بیرون  و 
12   انگشت به چشم و يا دهان حريف بردن،  گرفتن، 
13   گرفتن انگشتان و يا پیچاندن انگشتان حريف، 14   

15   گرفتن کفش  گرفتن و کشیدن موی سر حريف، 
حالت  در  حريف  کردن  بلند     16 حريف،  دوبند  يا  و 

تشک کشتی:
تشك استاندارد کشتی، مربعی به طول )12( متر و به مساحت )144=12×12( متر و دارای چهار بخش است: 
1ـ بخش مرکزی اصلی )به قطر 1متر(، 2ـ بخش میانی اصلی )به قطر 7 متر(، 3ـ منطقۀ کم کاری اصلی 
)زون( )به قطر 1 متر، دور تا دور بخش میانی اصلی تشك(، و 4ـ حاشیه ايمنی )خارج تشك اصلی به قطر 

1/50 متر(. بنابراين قطر منطقۀ اصلی تشك که می توان به روی آن کشتی گرفت، )9( متر است. 

                                                                            

17   خفه کردن حريف  پل و اقدام به پل شكن مجدد، 
 18 شكن ها،  پل  و  سگك،  فیتو،  فنون  اجرای  هنگام 
وارد کردن فشار های زياد و خطرناک به ستون فقرات 
حريف، هنگام اجرای فنونی مانند سگك، کنده، فیتو، 
19 اجرای حرکاتی که بر خلاف  پل شكن ها و غیره، 
حرکات طبیعی مفاصل باشد و منجر به آسیب حريف 
20 فرود آوردن حريف با سر به روی تشك،  می شود، 
تناسلی  آلت  گرفتن   22 حريف،  پوست  گرفتن   21

از تشك در حالت دفاع در خاک و  فرار    23 حريف، 
سر پا، 24 نزاع با حريف، داور و يا ديگران، 25 صحبت 
کردن با حريف، 26 اعتراض به رأی داور، 27 پیچاندن 
مفاصل حريف به قصد شكنجه و آزار، گرفتن تشك، 
29 اجرای فنونی که  28 گرفتن بینی و دهان حريف، 

موجب در رفتگی و شكستگی اعضای بدن می شوند، 
مانند فن دم گاو، 30 گرفتن و نگهداشتن طولانی دست 
يا دست های حريف با هدف دفاع و جلوگیری از تحرک 

و اجرای فن توسط حريف.

)حاشیۀ ایمنی(خارج تشک 
)مساحت تشک 

6 متر مربع(  
3/5

منطقۀ کم 

کاری )زون(

10 سانتی متر

تشک کشتی

7 متر
9 متر



315

فصل5 : کشتی

ارزشيابي

1  تقسیم يك مهارت کشتی را به بخش های مختلف عملی نشان دهید. 
2  عناصر کلیدی فن کمر را با يك حريف تمرينی عملی نشان دهید.

3  10 نمونه فنون غیر مجاز را به يك حريف تمرينی اجرا کنید.
4  مرحلۀ حرکاتی که تولید نیرو می کنند را برای اجرای فن اوج بند با يك حريف تمرينی نشان دهید.

5  اجرای يك نوع مهارت کشتی را ارزيابی کمی و کیفی کنید.
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سرد کردن )برگشت به حالت اولیه( در ورزش کشتی
انواعی از تمرینات کششی استاتیک یا ساکن

سرد کردن
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سرد کردن1)برگشت به حالت اولیه( در ورزش کشتی:

 
1- The principle of Cool Down 2- Recovery Exercise

اندازه  به  ورزشی  تمرين  جلسه  هر  در  کردن،  سرد 
گرم کردن اهمیت دارد، لذا انجام فعالیت سبك )سرد 
کردن فعال( به بدن کمك می کند تا مواد زائدی را که 
به هنگام تمرين جمع شده اند، برطرف نمايد و بدن را به 

حالت طبیعی برگرداند. 
سرد کردن شامل تمرينات کاهنده شدت است که شايد 
منا سب ترين نوع آن همان تمرينات انعطاف پذيری باشد. 
انجام تمرينات سردکردن پس از مسابقات و تمرينات 
ورزشی حداقل دارای دو دلیل عمده به قرار ذيل می باشد: 
از آنجا که خون و سطح اسید لاکتیك عضله هنگام تمرين 
استراحت  هنگام  از  سريع تر  اولیه،  حالت  به  برگشت 
برگشت به حالت اولیه، کاهش می يابد، در نتیجه، سبب 

ريكاوری سريع تری پس از خستگی بدنی می شود. 
فعالیت نرم و سبك و متعاقب تمرينات سنگین، سبب 
و  می شود  انقباض ها  از  حاصل  عضلانی  تلمبه  ادامه 
لذا از تجمع خون در اندام ها به ويژه پاها جلوگیری 
توسط  که  مكیدن  عمل  با  عضلانی  تلمبه  می کند. 
انقباض و انبساط متناسب عضلات فعال ايجاد می شود 
به بازگشت وريدی کمك می کند. جلوگیری از تجمع 
خون نه فقط امكان کوفتگی و سفتی تأخیری عضلات 
را کاهش می دهد بلكه گرايش به ضعف و سرگیجه 
را نیز کم می کند. هر جلسه از تمرينات ورزشی بايد 
با سرد کردن پايان يابد. اين مرحله از تمرين دو جز 

دارد: 

1ـ تمرین برگشت به حالت اولیه2:
تمريناتی که شدت آن تدريجاً کم می شوند. اين تمرينات باعث می شود تا بدن با سرعت بیشتری به حالت 
استراحت برگردد. اين قبیل تمرينات غالباً شامل فعالیت های موزون عضلات بزرگ هستند که به طور تدريجی 
در عرض 4 تا 5 دقیقه شدت فعالیت آنها کاهش می يابد. مثلاً کشتی گیران ممكن است با دويی آهسته شروع 

کرده و تدريجاً آن را به راه رفتن تبديل کنند. 
2ـ تمرینات کششی پایانی3:

شدت تمرينات کششی که کشتی گیران، در سرد کردن انجام می دهند، معمولاً کمتر از تمرينات کششی است 
که در گرم کردن انجام می دهند. می توانید با انجام تمرينات کششی ساکن يا ايستا در اين مرحله، از انعطاف 
جسمانی بیشتری برخوردار شويد. کشتی گیران ممكن است عضلات خاصی را با شدت و دقت بیشتری تحت 
کشش قرار دهند. آنها همچنین بايد عضلاتی را که در تمرينات و اجرای فنون شگرد خود بیشتر ازآنها استفاده 
می کنند، تحت کشش بیشتری قرار دهند. مثلاً کشتی گیرانی که فنون چرخشی و پرتابی مانند فن کمر، پیچ 
کمر، کول انداز، پیچ پیچك و غیره را که در هنگام تمرين و مسابقه بیشتر اجرا می کنند، اگر چه بايد همه 
عضلات بدن را تحت کشش قرار دهند، اما بايد بیشتر روی تمرينات کشش عضلاني میانه بدن، متمرکز شوند.

3- Afimah Stretch 

1  آيا شما می توانید تمرينات کششی استاتیك را در حالت ايستاده، نشسته، و خوابیده انجام دهید؟
2  آيا شما می توانید تمرينات سرد کردن را برای ريكاوری کشتی گیران    انجام دهید؟

3   آيا شما قادريد اصول و ترتیب تمرينات مختلف سرد کردن را به کار ببريد؟
4  آيا شما توانايی انجام حرکات کششی را داريد؟

5  آيا شما قادريد حرکات مختلف برگشت به حالت اولیه را انجام دهید؟
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انواعی از تمرینات کشتی استاتیک یا ساکن:

1ـ انواعی از تمرینات کششی استاتیک یا ساکن در حالت ایستاده:  

2ـ انواعی از تمرینات کششی استاتیک یا ساکن در حالت نشسته: 

فعالیت 
عملی
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3ـ انواعی از تمرینات کششی استاتیک یا ساکن در حالت خوابیده: 

ارزشيابي

1   انواعی از تمرينات کششی استاتیك يا ساکن را در حالت ايستاده انجام دهید.
2   انواعی از تمرينات کششی استاتیك يا ساکن را در حالت نشسته انجام دهید.

3   انواعی از تمرينات کششی استاتیك يا ساکن را در حالت درازکش )خوابیده( انجام دهید.
4   انواعی از تمرينات کششی استاتیك يا ساکن را در حالت ايستاده برای رفع کوفتگی و گرفتگی )اسپاسم( 

عضلات پشت انجام دهید.
5      انواعی از تمرينات کششی استاتیك يا ساکن را در حالت دراز کش )خوابیده(، برای رفع کوفتگی و گرفتگی 

)اسپاسم( عضلات شكم انجام دهید.
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شرح کار:شامل اجراي حرکات و نرمش هاي گرم کردن ،گاردها و حرکت روي گاردها ، روش هاي درگیري با حريف ، اجراي فنون کشتي و 
طريقه سرد کردن بعد از تمرينات کشتي است.

استاندارد عملكرد: اجراي فنون اصلي و بنیادي کشتي آزاد و فرنگي براي کسب امتیاز يا ضربه فني کردن حريف با هدف پیروزي 

شاخص ها: سرعت، دقت، تعادل و شناخت حرکات و فنون کشتي

 

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:

با تجهیزات استاندارد و ایمن

شرایط ابزار و تجهیزات: تشك کشتي، محافظ ديوارها، لباس، حوله و ... سالن وتشك کشتي، لباس و کفش کشتي، آدمك، کش، طناب، 
طناب صعودي، بارفیكس، تي آر ايكس، تشك هاي ايمني ژيمناستیك و ساير وسايل بدنسازي، مساحت تشك کشتي براي هر 10 نفر يك تخته 

تشك  

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

2گرم کردن 1

2گارد 2

2درگیري3

2فنون و مهارت هاي تكنیكي و تاکتیكي4

2سرد کردن5

6

و  محیطی  زیست  توجهات  بهداشت،  ایمنی،  غیرفنی،  های  شایستگی 
 ، اخلاق   ، نظم   ، کشتي  سالن   ، استاندارد  کشتي  لباس  و  نگرش:تشك 

تمرينات در  مستمر  و  فعال  2حضور 

*میانگین نمرات

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

ارزشیابی شایستگی کشتی
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