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سخني با هنرجویان عزیز

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

گرفته شده است:
1ـ شایستگی های فنی برای جذب در بازار کار

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

4ـ شایستگی های مربوط به یادگیری مادام العمر
بر این اساس دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه  ای و کاردانش مبتنی بر اسناد 
بالادستی و با مشارکت متخصصان برنامه ریزی درسی و خبرگان دنیای کار مجموعه 
اسناد برنامه درسی رشته های فنی و حرفه ای را تدوین نموده اند که مرجع اصلی و 
راهنمای تألیف کتاب های درسی هر رشته است. برای تألیف هر کتاب درسی بایستی 

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

را کسب نمایید و فرا گیرید.



کتاب درسی پرورش مهارت های جسمانی،حرکتی )ویژه پسران( شامل 5 فصل است و 
هر فصل دارای واحد یادگیری است و هر واحد یادگیری از چند مرحله کاری تشکیل 
شده است. شما هنرجویان عزیز پس از یادگیری هر فصل می توانید شایستگی های 
مربوط به آن فصل را کسب نمایید. علاوه بر این کتاب درسی شما می توانید از بستة 

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

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

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

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

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

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

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

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

با انجام فعالیت های بدنی روزانه و اجرای هدفمند برنامه بدن سازی، آمادگی های فراوانی در انسان به وجود می آید که 
مقابله با بسیاری از مشکلات فعلی را برای ما بسیار سهل و آسان می کند. آمادگی جسمانی بسان بیمارستانی می ماند 
که در تمام تخصص ها خدمات رسانی رایگان و بدون عوارض جانبی را تا پایان عمر برای شما فراهم می کند، به شرط 

آنکه مانند شرایط بیمارستانی همه چیز طبق برنامه و با تجویز متخصصین امر برنامه ریزی، هدایت و اجرا گردد.
اثر بر مبنای مهارت آموزی در رشته بدن سازی است تا با هدف سالم سازی و حرکت به سمت  رویکرد اصلی این 
زندگی فعال تأثیرگذار باشد. در تدوین این کتاب سعی شده است تا با بهره گیری از جدیدترین اطلاعات روز مربوط 
به بدن سازی، مطالب در قالبی ساده و قابل استفاده بیان  گردد و نسبت به برنامه ریزی و اجرای آن نیز توجه کافی 

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

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

استاندارد عملکرد 
پس از اتمام این واحد یادگیري هنرجویان قادر خواهند بود که یک برنامه تمریني براي یک فاکتور آمادگي 

جسماني براي 7 نفر به مدت 30 دقیقه تنظیم و اجرا کنند.
Brian. J. sharkey ـ١
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آيا مي دانيدآمادگي و آمادگي جسماني به چه معناست؟

به  بالا،  تصاویر  مورد  در  خود،  کلاسي  گروه هاي  در 
سؤالات زیر پاسخ دهید.

1 هریک از تصاویر مشغول به چه فعالیتي هستند؟
2 آیا همه این تصاویر به طور یکسان فعالیّت دارند؟

مفهوم آمادگي
آمادگی به عوامل فيزيولوژيکی، روانی و ذهنی اثرگذار بر توانايي انسان که ميل به يادگيری و تحمل در برابر 

فشار معين را افزايش می دهد.

به  نیاز  است،  تصور  قابل  که  فعالیتي  هر  انجام  براي 
داراي دو سطح  آمادگي  آمادگي است.  از  یک سطح 
1  بخشي که ذاتي و ارثي است و در فرد  کلي است: 
2  بخشي که باید با تمرین به دست  نهفته وجود دارد 
آید. در هر دو صورت تمرین سطح آمادگي را تغییر 

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

انواع آمادگي: 

آمادگي و آمادگي جسماني

ابعاد مختلف آمادگي در ورزش مورد نظر خود را در گروه بررسي کنید.
فعاليت 
کلاسی

3  براي هرکدام از این فعالیّت ها نیاز به یک سطحي از 
آمادگي است. به نظر شما این آمادگي چه ویژگي هایي 

دارد؟

سن،  است.  ویژگي هایي  و  شرایط  داراي  آمادگي 
جنسیت ،محیط،ژنتیک، نوع زندگي و... از جمله عوامل 
شرایط  مي کند.  تعیین  را  آمادگي  که سطح  هستند 
جسماني و رواني از مهم ترین عواملي هستند که در 

تعیین سطح آمادگي تأثیر گذار هستند.

انواع آمادگي

جسماني

رواني
عاطفی

مهارتی

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

به طور کلي، آمادگي جسماني به دو بخش تقسیم مي شود. هرکدام از این بخش ها داراي قابلیت هاي مربوط به 
خود هستند. به شکل زیر توجه کنید:

به  مربوط  بخش هاي  در  قابلیت ها  از  یک  هر  مفهوم 
خود خواهد آمد.

جسماني  در    اجراي  آمادگي   هرچند             قابلیت هاي 
فعالیت هاي جسماني و ورزشي با هم وابسته هستند، 
اما در ورزش هاي مختلف بعضي نسبت به بعضی دیگر 
غالب هستند. برای یک وزنه بردار علاوه برداشتن همۀ 
قابلیت ها، قدرت عضلاني در این رشته در اولویت اول 

قابليت هاي آمادگي جسماني1 

است. یک ورزشکار خوب، ابتدا باید از سلامت کامل 
برخوردار باشد تا بتواند در رشته ورزشي خود موفق 
کامل حتماً  با سلامت  ورزشکار  باشد. همچنین یک 
باید در رشته ورزشي خود از قابلیت بالایي برخوردار 
باشد تا بتواند موفق گردد. بنابراین لزوم برنامه ریزي در 
هر دو بخش از قابلیت هاي آمادگي جسماني در تمامي 

رشته هاي ورزشي لازم و ضروري است.

در قالب گروه هاي کلاسي بحث کنید: 
1 چرا بعضي از قابلیت هاي آمادگي جسماني مرتبط با سلامت هستند و بعضي دیگر مرتبط با اجرا  )مهارت(؟

2 سلامت اهمیت بیشتري دارد یا صرفاً اجراي ورزش به هر قیمت؟

ايمنی
 براي انجام فعالیت، حتماً از لباس و کفش ورزشي مناسب استفاده کنید.

 در طول فعالیت اگر با مشکلي مواجه شدید، حتماً آن را با هنرآموز خود در میان بگذارید.
 به شدت و مدت تمرین که دو متغیر اصلي تمرین محسوب مي شوند، توجه کنید.  

نکته

فعالیت جلسه قبل را به عنوان یک برنامه تمریني اجرا کنید. مراحل اصلي تمرین یعني گرم  کردن، 
فعالیت اصلي و سردکردن را به اجرا بگذارید و به توصیه هاي مطرح شده از سوي هنرآموز توجه کنید.

Factor of Physical Fitness ـ١

فعاليت 
کلاسی

تمرين

آمادگي جسماني مرتبط با سلامت

استقامت قلبی ـ تنفسی

ترکيب بدنی

انعطاف پذيری

قدرت عضلانی

استقامت عضلانی

آمادگي جسماني مرتبط با اجرا)مهارت(

هماهنگی

عکس العمل

سرعت

توان 

چابکی

تعادل
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پودمان 1: بدن سازی عمومی

استقامت قلبي ـ تنفسي

جمع بندي نظرات
 مي دانید کلمه استقامت  به چه معناست؟ استقامت یعني پایداري، یعني تحمل. در ورزش یعني فعالیتي را 

با تعداد بیشتر یا زمان طولاني تر انجام داد.
 استقامت قلبي ـ تنفسي  یعني حداکثر کاري که فرد مي تواند به طور مستمر و به وسیلۀ گروه عضلاني بزرگ 

انجام دهد.

تکرار فعاليتمدت فعاليتشدت فعاليتنمونه فعاليت

70 تا 85 درصد ضربان دویدن
قلب بیشینه

حداقل بین 20 تا 30 دقیقه در 
یک جلسه

3 تا 4 جلسه درهفته یا یک 
روز    درمیان به مدت 8 تا 

١2 هفته

به تصاویر بالا توجه کنید!
1 هرکدام از تصاویر مشغول چه ورزشي هستند؟ ویژگي مشترک این ورزش ها را مشخص کنید. 

چنین  داراي  که  مي شناسید  را  دیگري  فعالیت هاي  آیا  تصاویر،  مشترک  ویژگي هاي  به  توجه  با   2
ویژگي هایي باشد؟ 

سؤال ها را در گروه هاي کلاسي به بحث بگذارید.

براي انجام تمرین استقامت قلبي ـ تنفسي، توجه به اطلاعات جدول زیر لازم است:

 ـ  1 جدول 1

فعاليت 
کلاسی

تمرين
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جمع بندي
 سیستم گردش خون و سیستم تنفس از جمله سیستم هایي هستند که در تمامي شرایط، انرژي و اکسیژن 

لازم را به تمام بدن مي رساند. 
 اگر انرژي و اکسیژن کافي به تمام بدن به خصوص عضلات نرسد، به نظر شما آیا مي توان به طور کامل تمرین 

و یا ورزش کرد؟

آزمون هاي زیادي براي اندازه گیري استقامت قلبي ـ تنفسي وجود دارد. دو آزموني که کاربردي تر هستند و در 
شرایط و محیط حداقلي مي توان از آنها استفاده کرد، عبارت اند از: آزمون ١2 دقیقه اي کوپر١، آزمون 20 متر

مسلماً زماني عضله مي تواند به طور کامل منقبض شود 
که انرژي و اکسیژن کافي به آن برسد. آنچه که این 
موضوع را در بدن به طور کامل میسر مي سازد، قابلیت 
استقامت قلبي ـ تنفسي است. اجراي تمرینات قلبي ـ 
تنفسي باعث مي شود تا عروق خوني و مویرگ ها به 
تارهاي  به خصوص  بدن  مختلف  قسمت هاي  سرتاسر 
عضلاني خون رساني کند که به دنبال آن انرژي رساني 
صورت مي گیرد. افزایش ظرفیت هاي ریه براي جذب 
از  دیگر  یکي  نیز  اکسیژن گیري  افزایش  و  اکسیژن 
با تمرینات هوازي تقویت استقامت  عواملي است که 
قلبي ـ تنفسي را باعث مي شود. این امر کمک مي کند 

تا اکسیژن گیري در حداکثر خود اتفاق بیفتد.
از طرف دیگر، تقویت هماهنگي عصب و عضله از جمله 
عواملي است که با این تمرینات نیز تقویت مي شود، 

در واقع مانند ساختمان است که سیستم برق رساني 
و سیستم ارتباطي آن به طور کامل و هماهنگ عمل 

نماید )شکل ١ـ١(.

Cooper ـ١

لطفاً فیلم یا پوستر مربوط به نحوۀ تعیین ضربان قلب، تنظیم شدت تمرین و یک نمونه کار عملي در 
محیط ورزشي را ملاحظه کنید.

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

1  به نظر شما، علاوه بر شرایط فیزیکي، براي ادامه زندگي چه چیزهایي 
در ساختمان اهمیت دارد؟

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

شکل 1ـ 1

فيلم

تمرين
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پودمان 1: بدن سازی عمومی

توصيه ها
 حتماً با برنامه کار کنید و فعالیت تان منظم باشد و به اندازه اي که قرار است، تلاش کنید.

 این گونه فعالیت ها دست کم سه تا چهار جلسه در هفته لازم است، انجام شود.
 از کفش و لباس مناسب استفاده کنید.

 در طول فعالیت، چنانچه نیاز به خوردن آب پیدا کردید، حتماً این کار را انجام دهید اما مواظب باشید که 
هر بار بیشتر از یک لیوان معمولي آب ننوشید و حداقل فاصله بین هر وعده آب نوشیدن کمتر از ١5 تا 20 

دقیقه نباشد.
 در فضا و آب و هواي مناسب تمرین کنید. هواي آلوده براي سلامتي مضر است. 

اگر در حین فعالیت دچار مشکلي شدید، آن را حتماً با مربي یا هنرآموز و یا پزشک در میان بگذارید.
 از آنجا که انجام این فعالیت ها طولاني اســت، بهتر است گروهي تمرین کنید یا حداقل با یک نفر مثل خود 

به تمرین بپردازید.  
 تحمل فشار وارده و انجام تمرین تا آخرین لحظه زمان مورد نظر، از شرایط این گونه تمرینات است. بنابراین 

سعي کنید مقاوم باشید.
 صبر و بردباري، از عواملي است که شما را در دستیابي به هدف تان کمک خواهد کرد.

 هرهفته میزان فعالیت خود را ثبت کنید و میزان پیشرفت حاصل را بررسي کنید. 

براي اینکه استقامت قلبي ـ تنفسي را بهبود بخشید، برنامه ای را با کمک مربي / هنرآموز خود حداقل 
به مدت هشت هفته برنامه ریزي و انجام دهید:

 ابتداي هر جلسه تمرین، ١0 دقیقه بدن خود را گرم کنید.
 سپس به مدت 20 تا 30 دقیقه فعالیت دویدن را با شدتي که مربي/ هنرآموز تعیین مي کند، انجام 

دهید.
 بعد از پایان فعالیت، مرحله سرد کردن را انجام دهید.

آزمون هاي استاندارد ارزيابي استقامت قلبي ـ تنفسي

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

گفت وگو کنيد:
 ارزیابي از عملکرد آنچه که در تمرینات استقامت قلبي ـ تنفسي به دست آمده، از چه راهي میسر است؟

تمرين

فعاليت 
کلاسی
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آزمون چندمرحله اي رفت و برگشت 20 متر:

ارزیابي  براي  جدید  نسبتاً  آزمون هاي  از  دیگر  یکي 
استقامت قلبي ـ تنفسي که هم براي هنرجویان و هم 
براي بزرگسالان معتبر است، آزمون چندمرحله اي رفت 
و برگشت 20 متر است که به آزمون لیگر و آزمون بوق 
نیز معروف است. در این آزمون فرد در یک مسافت 
خط  یا   مخروط  مشخص  یا  علامت  با  که  متري   20
ابتدا  مي دود.  برگشت  و  رفت  صورت  به  است،  شده 
سرعت کم است ولي رفته رفته افزایش مي یابد تا به 
مراحل  در  تنظیم سرعت  براي  برسد.  حداکثرسرعت 

استفاده  بوق  صداي  پخش  نوار  از  برگشت  و  رفت 
مي شود که فرد با شنیدن صداي آن باید به یکي از 
متوقف  زماني  آزمون  باشد.  رسیده  انتهایي  خطوط 
مي شود که فرد آزمون شونده نتواند دو مرتبه متوالي 
برسد.  شده  تعیین  به خطوط  بوق  شنیدن صداي  با 
آخرین سرعت به دست آمده از طریق فرمول به دست 
 8/5 اولیه  سرعت  که  ذکراست  به  لازم  آمد.  خواهد 
کیلومتر در ساعت است که در هر مرحله 0/5 کیلومتر 

در ساعت به آن اضافه مي شود. 

آزمون 12 دقيقه اي کوپر:
این آزمــون که به آزمون کوپر نیز معروف اســت، از 
متداول ترین آزمون هاي میداني براي ارزیابي استقامت 
قلبي ـ تنفسي محســوب مي شود. در این آزمون فرد 
با حداکثرســرعت ممکن خود، به مــدت ١2 دقیقه 

مي دود. مسافت طي شده در زمان ١2 دقیقه محاسبه 
و با توجه به جدول مربوط، سطح آمادگي فرد تعیین 

مي گردد. 

فیلم نحوۀ ارزیابی استقامت قلبی ـ تنفسی با استفاده از آزمون 20 متر را مشاهده کنید و به سؤالات 
زیر پاسخ دهید.

با توجه به مشاهده فیلم، با بحث در گروه هاي کلاسي مشخص کنید براي اجراي هر چه بهتر آزمون به 
چه نکاتي باید توجه کرد؟ آن را با هنرآموز/ مربي خود به بحث بگذارید. 

بهتر است آزمون را یک بار تجربه کنید. نکات مورد نظر خود را با مربي / هنرآموز خود در میان بگذارید. 
تجربیات خود را نیز مي توانید با هم کلاسي هاي خود به اشتراک بگذارید.

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

  از حداکثر توان خود در اجراي آزمون استفاده کنید.

ارزشيابی

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

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

فيلم

فعاليت 
کلاسی1

فعاليت 
کلاسی2
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پودمان 1: بدن سازی عمومی

 نکات آموزشي
تندرستي  عوامل مهم  از  استقامت عضلاني،  و  قدرت 
و آمادگي جسماني هستند. براي فعالیت هاي روزانه، 
فعالیت هاي  در  شرکت  عملکردي،  استقلال  حفظ 
بي مورد، سطح مطلوبي  بدون خستگي  فراغت  اوقات 
براي  آماده سازي  نیاز است.  آمادگي عضلاني مورد  از 
زندگي فعال یکي از اهداف مهم برنامه است؛ بنابراین 
زیستن  سالم  به  مي تواند  مناسب  تمریني  عادت هاي 

روش تقويت قدرت و استقامت عضلاني
بهترین شیوه براي افزایش قدرت و استقامت عضلاني 
استفاده از تمرینات مقاومتي2  است. تمرینات مقاومتي 
وارد  نیرو  مقاومت  یک  به  بدن  که  هستند  تمریناتي 
مي کند و یا در برابر آن استقامت مي کند. اگر تعداد 
تا ١2 تکرار در نظر گرفته شود، فعالیت  تکرار بین 6 

جدول 2ـ1ـ رهنمودهاي کلي برنامه تمرين مقاومتي

نوع وسيله 
تعداد حرکتگروهتمريني

تعداد تکرار تعداد وهله )نوبت( در هر جلسه
هر حرکت

وزنه هاي آزاد
١0 تا 6١١5 تا ١0مبتدي

8 تا 2١2 تا ١١3 تا ١5پیشرفته

دستگاه بدن سازي
١0 تا 6١١5 تا ١0مبتدي

8 تا 2١2 تا ١١3 تا ١5پیشرفته

قدرت و استقامت عضلاني1 

قدرتي و اگر تعداد تکرار ١5یا بیشتر پیش بیني شود، 
فعالیت استقامتي خواهد بود. جدول زیر خطوط کلي 
یک برنامه تمرین مقاومتي براي هنرآموزان را ترسیم 

مي کند:

براي  بیانجامد.  زندگي  طول  در  فرد  موفق بودن  و 
حضورگسترده در انجام فعالیت هاي بدني و شرکت در 
ورزش ها و نیز پیشگیري از آسیب هاي ورزشي، ارتقای 
و  مي رود  به شمار  مبرم  نیازهاي  از  آمادگي جسماني 
تمرینات مقاومتي به منظور تقویت قدرت و استقامت 
عضلاني بیش از هر فعالیت بدني دیگري داراي نیروي 

بالقوه براي پاسخگویي به این نیاز است.

فیلم تمرینات مقاومتي را ملاحظه کنید.

پس از تماشاي فیلم، گروه هاي کلاسي در مورد تمرینات قدرتي، استقامتي و مقایسه این دو با هم بحث 
کنند.

Muscle Strenght & Endurance ـ١
Resistance Exercises ـ2

فيلم

فعاليت 
کلاسی
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براي ارزیابي قدرت و استقامت عضلاني، آزمون هاي متنوع و زیادي وجود دارد. تعدادي از آزمون هاي مناسب 
و قابل اجرا در مدرسه عبارت اند از:

  آزمون درازونشست          آزمون بارفیکس          آزمون شناي سوئدي            آزمون پرتاب توپ طبي 

مراجعه به محيط ورزشي و انجام تمرينات 

ايمني کار با وزنه
1  پیش از شروع تمرین با وزنه، گرم کردن کامل بدن به خوبي انجام گیرد. 

2  سعي کنید در هنگام تمرین با وزنه هاي آزاد، تنها نباشید و حتماً یک نفر کمکي همراه داشته باشید.
به خوبي  را  آنها  از  استفاده صحیح  طرز  وزنه، حتماً  با  تمرین  از دستگاه هاي  استفاده  امکان  3  در صورت 

فرا  بگیرید.
4  با توجه به میزان آمادگي خود، برنامه تمرین با وزنه را طراحي کنید و در اجراي برنامه و پیشرفت خود 

عجله نکنید.
5  ابتدا از تمرین با عضلات بزرگ تر شروع کنید.

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

7  به هنگام کار با وزنه به طور معمول نفس بکشید و از حبس نفس خودداري کنید.

ارزشيابی

 پس از مشاهده فیلم نمونه فعالیت قدرتي و نمونه فعالیت استقامتي را مشخص کنید.

تمرينات قدرت و استقامت عضلاني

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

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

نیز استفاده کرد.

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

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

 نمایش پوستر تصاویر مربوط به وسایل بدن سازي

فعاليت 
کلاسی

فيلم
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پودمان 1: بدن سازی عمومی

در سطح عمومي، چه عضلاتي براي تمرین در نظر گرفته شوند؟ جدول زیر تعدادي از عضلات مهمي که 
لازم است در تمرینات قدرتي و استقامتي مورد تمرین قرار گیرند، ارائه داده است.

عضلهبخش بدنرديفنام عضلهبخش بدنرديف

دوسر و سه سر بازودست ها6دلتوئیدشانه ها١

سریني هابالاي پاها7سینه ايسینه2

پشتي بزرگ، بخش بالاي پشت3
چهارسر و میاني پاها8متوازي الاضلاع

همسترینگ

راست کننده هاي کمر4
دوقلوپایین پاها9ستون فقرات

١0شکمبخش میاني بدن5

نمایش پوستر عضلات و تعیین عضلات جدول بالا

کدام تمرینات به تقویت عضلات جدول بالا مي پردازد؟ پاسخ این سؤال را از فیلم نمایش داده شده بیابید.

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

پس از تماشاي فیلم، جدولي در اختیار شما قرار داده می شود، نام تمرینات و عضله اي که مورد تمرین قرار 
مي گیرند در آن مشخص شود. 

توصيه هاي ايمني

تمرين

فيلم

  در حین اجراي تمرینات، جداً از شوخي بپرهیزید؛
  تمرینات را مطابق با برنامه انجام دهید؛

  قبل از اجراي هر حرکت، مطمئن شــوید که آن را 
به طور صحیح انجام مي دهید؛

  افراط و تفریط در اجراي تمرینات، کمکي به شما 
نخواهد کرد؛ 

  براي انجام تمرینات با وزنه، حتماً یار کمکي براي 

خود در نظر بگیرید. سعي کنید هیچ وقت به تنهایي 
تمرینات با وزنه را انجام ندهید تا از آسیب هاي احتمالي 

و پیشامدهاي پیش بیني نشده در امان باشید؛
  تأثیــر تمرینات مقاومتي نیاز به زمان دارد و با یک 
یا دو جلســه تمرین قابل دستیابي نیست؛ بنابراین در 

انجام تمرینات صبور باشید.

فعاليت 
کلاسی1

فيلم

فعاليت 
کلاسی
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ارزشيابی

جدولي براي خود طراحي کنید و در آن تمریناتي را که انجام مي دهید ثبت و میزان پیشرفت هفتگي خود را 
تعیین کنید.

آزمون هاي قدرت و استقامت عضلاني 

 انواع آزمون هاي قدرت و استقامت عضلاني

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

1  روش ایستا
2  روش پویا  

 اندازه گيري انواع قدرت
از  قدرت  نوع  این  اندازه گیري  براي  ايستا:  قدرت   .1

دینامومتر و  کابل تنسیومتر استفاده مي شود.
 این  روش اندازه گیري، روش آزمایشگاهي نیز خوانده 

مي شود.

این روش  اندازه گیري قدرت در  2. قدرت پويا: براي 
استفاده  تمریني  در همان شرایط  وزنه  بلند کردن  از 
مي شود. بلند کردن حداکثر وزنه براي یک بار، رکورد 
این  از  نمونه اي  بود.  خواهد  حرکت  همان  در  فرد 
حرکات در شکل 5ـ١ قابل مشاهده است. این روش به 

روش میداني نیز معروف است. 
 نوعي دیگر اندازه گیري قدرت به وسیلۀ دستگاه هاي 
الکترومکانیکي و هیدرولیک مانند دستگاه بدن سازي 
دسترس  قابل  البته  که  مي گیرد  صورت  سایبکس١ 
اندازه گیري  امکان  آن،  بالاي  بسیار  هزینه  و  نبودن 
اندازه گیري  روش هاي  دقیق ترین  از  اما  نمي دهد؛  را 

محسوب مي شود.

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

آزمون هایي را که مي شناسید، بیان کنید.

دستگاه سايبکس
شکل 3ـ1ـ دينامومتر

Cybex ـ١

شکل 4ـ 1

فعاليت 
کلاسی

شکل 2ـ 1ـ کابل تنسيومتر
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پودمان 1: بدن سازی عمومی

اندازه گيري انواع استقامت
مهم ترین آزمون هاي موجود براي سنجش استقامت، 
شنا  آزمون  و  بارفیکس  نشست،  و  دراز  آزمون هاي 
ارزیابي استقامت عضلاني  روي دست مي باشد. واحد 
شمارش تعداد تکرار یا مدت انقباض است. این قابلیت 

شکل 8 ـ 1ـ آزمون شنا شکل 6 ـ 1ـ آزمون دراز و نشست

به صورت هاي ایستا، پویا و دستگاه هاي الکترومکانیکي 
و هیدرولیک مانند دستگاه بدن سازي سایبکس قابل 

اندازه گیري است.
   

ارزشيابی

نمونه آزمون هاي تعیین شده از سوي هنرآموز را به اجرا بگذارید و نتیجه آنها را براي مقایسه در فرصت هاي 
دیگر ثبت کنید.                                

پس از مشاهده فیلم، در گروه هاي کلاسي خود تفاوت بین آزمون هاي قدرت و استقامت عضلاني را 
مشخص کنید. 

شکل 5ـ 1

شکل 7ـ 1ـ آزمون بارفيکس

فعاليت 
کلاسی
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 انعطاف پذیري  به میزان حرکت حول یک محور گفته 
هر  حرکتي  دامنه  حداکثر  به عبارت  دیگر،  مي شود. 
مفصل که قادر به حرکت باشد، انعطاف پذیري نامیده 
مي شود. مانند مفصل زانو که محل اتصال استخوان هاي 

ران و درشت ني پا است.
کارشناسان و متخصصان علم ورزش معتقدند که براي 
مختلف  رشته هاي  و  بدني  حرکات  مطلوب  اجراي 
ورزشي، انعطاف پذیري یک ضرورت محسوب مي شود. 
سطح  یک  از  هرکدام  ورزشي  مختلف  رشته هاي 
انعطاف پذیري برخوردارند. بعضي از این رشته ها مانند 
ژیمناستیک و شیرجه به انعطاف پذیري بالایي نیاز دارد 
در  حداقل  را  انعطاف پذیري  این  نیز  رشته ها  سایر  و 

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

براي حفظ و توسعه انعطاف پذیري، روش هاي: کشش 
)تابي/لنگري/پویا(3   بالستیک  )ساکن(2، کشش  ایستا 
و کشش پي ان اف4 وجود دارد که به اختصار به آنها 

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

انعطاف پذيري1

براي یک  سپس نگه داشتن عضله در همان وضعیت 
مدت زمان معین.

روش بالستيک يا پويا: قدیمي ترین روش براي افزایش 
انعطاف پذیري است که با استفاده از حرکات جست و 
خیز تکراري اجرا مي شود، مانند حرکت پروانه از پهلو 

و یا از جلو.
روش پي . ان . اف: روش نسبتاً جدیدي است که براي 
تمرینات انعطاف پذیري از آن استفاده مي شود. در این 
یا  و  و کشش ها  انقباض ها  تغییر  از  استفاده  با  روش 
به عبارت دیگر تکنیک انقباض ـ استراحت، اقدام به 
تمرینات کششي مي کنند. استفاده از این روش نیاز 
انجام  از  آموزش  بدون  و  دارد  آموزشي  دوره  به طي 

تکنیک هاي مربوط به آن خودداري شود. 
در ارزیابي از انعطاف پذیري، آزمون هاي متنوع و زیادي 
وجود دارد. تعدادي از آزمون هاي مناسب و قابل اجرا 

در مدرسه عبارت اند از:
ـ آزمون سیت اندریچ )خم کردن تنه به جلو یا جعبه 
و عضلات  لگن  مفصل  انعطاف  ارزیابي  براي  انعطاف( 

پشت.
  آزمون باز کردن تنه.         آزمون بلند کردن شانه

گفت وگو کنيد:
چه نوع فعالیتي را  انعطاف پذیري مي گویند؟ این فعالیت ها در ورزش ها چه نقشــي دارند؟ در گروه هاي 

کلاسي بحث کنید.

)پخش فيلم انعطاف پذيری و انواع روش های آن(
فیلم تهیه شده، دربارۀ انعطاف پذیري و انواع روش هاي آن، اطلاعاتی را در اختیار شما قرار می دهد.

پس از تماشاي فیلم، انواع روش هاي انعطاف پذیري را با هم مقایسه کنید. 

Flexibility ـ١
Static Stretching ـ2
Ballistic Stretching ـ3
)Proprioceptive Neuronmuscular Facilitution Stretching )PNF ـ4

فعاليت 
کلاسی

فيلم

فعاليت 
کلاسی
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پودمان 1: بدن سازی عمومی

عوامل کاهش انعطاف پذيري کدام اند؟
دو عامل افزایش قدرت و قد، کاهش دهنده انعطاف پذیري 
یا سرعت افزایش آن به شمار مي روند. بنابراین در هر 
زمان که این دو عامل در بدن رشد یا افزایش یابند، 
انعطاف پذیري را دستخوش تغییر مي کنند. لذا ضمن 

این که تمرینات انعطاف پذیري در تمامي دوران زندگي 
به نوعي توصیه مي شود، توجه به دوران رشد مي تواند 
کمک خوبي براي برنامه ریزي تمرینات انعطاف پذیري 

باشد.

انواع تمرينات انعطاف پذيري
لطفاً فیلم تمرینات کششي را ملاحظه کنید. تمرینات 
آیا  دارند؟  تفاوت هایي  چه  هم  با  فیلم  در  ارائه شده 

مي توانید آنها را دسته بندي کنید.
انعطاف پذیري، تمرینات کششي توصیه  براي توسعه 
پویا  ایستا،  کشش  مرسوم،  روش هاي  از  است.  شده 
ان اف یک  توضیح داده شد. روش پي  اف  ان  و پي 
اجتناب  آن  به  پرداختن  از  که  است  تخصصي  روش 
توسعه  براي  مي توان  دیگر  روش  دو  از  اما  مي شود؛ 

انعطاف پذیري استفاده کرد.
تمرينات کششي ايستا

این روش تمریني هنوز هم فوق العاده کارآمد و مشهور 
است و اکثر قریب به اتفاق مربیان و   ورزشکاران از آن 
استفاده مي کنند. در اجراي این تکنیک عضله مخالف 
حرکت کششی باید کاملاً شل باشد تا کشش به راحتي 
انجام شود. مثلًا زماني که در حالت ایستاده به جلو 
خم مي شویم و انگشتان دست را به زمین مي رسانیم، 
در این حالت عضلات موافق حرکت که همان عضلات 
پشت  ران )همسترینگ( است، کشیده شده و عضلات 
کاملاً شل  یعني عضله چهارسر راني،  مخالف حرکت 

است.  
    براي هر عضله با این روش سه تا چهار بار حرکت 
ثانیه   ١2–6 بار  هر  در  که  مي گیرد  انجام  کشش 
منابع،  بعضي  در  داشته مي شود.  نگه  حرکت کشش 
به منظور توسعه بیشتر دامنه حرکتي مفصل، مقدار 
زمان نگه داشتن کشش را تا 30 ثانیه عنوان کرده اند.

کشش پويا 
موافق  عضله  پي در پي  انقباض هاي  از  روش،  این  در 
استفاده  مخالف  عضله  در  سریع  کشش  ایجاد  براي 

مي شود، مانند حرکت پروانه از پهلو. 
انقباض هاي سریع و کوتاه ایجاد  کشش پویا به دلیل 
شده، مي تواند باعث درد عضلاني شود. به همین خاطر 
توصیه مي شود که این حرکات بعد از کمي گرم شدن 
بدن و پس از تمرینات کششي ایستا انجام شود و تا 

حد ممکن کنترل شده باشد. 
تعداد اجراي حرکات به روش کشش پویا متغیر است 
و از 8 تا ١6 تکرار یا بیشتر قابل انجام است. تعداد اجرا 

بستگي به نوع حرکت و دشواري و آساني آن دارد. 

برای آشنایی بهتر با تمرینات کششی، فیلم تهیه شده را ملاحظه کنید.
فيلم
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رهنمود هاي تمريني   
در محل تمرین حضور پیدا کنید و مطابق با راهنماي جدول زیر، تمرینات کششي ارائه شده از سوي هنرآموز 

را انجام دهید.
 خطوط راهنماي طراحي برنامه هاي تمرين انعطاف پذيري

انعطاف پذیري  اندازه گیري  براي  آزمون هاي متعددي 
وجود دارد. در این بخش به برخي از آزمون هاي مورد 

استفاده اشاره خواهد شد.
آزمون تنه به جلو: روي زمین بنشینید،  طوري که پاها 
کاملاً کشیده باشد. کف پاها را مطابق شکل به نیمکت 
آزمون بچسبانید. سپس بدون اینکه زانو خم شود، به 
را روي خط کشي که  و دستان خود  جلو خم شوید 
روي نیمکت قرار دارد به طرف جلو ببرید. عدد لمس 

آزمون هاي انعطاف پذيري

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

گفت وگو کنيد
چگونه مي توان انعطاف پذیري را ارزیابي کرد؟ 

در گروه هاي کلاسي دو روش کششي ایستا و پویا را به بحث بگذارید و تفاوت بین آن دو را مشخص 
کنید.

نوع حرکت: کششي 
 تعداد حرکت: ١0 تا ١2 حرکت در یک جلسه

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

زمان هر کشش:١0 تا 30 ثانیه
هر حرکت: 3 تا 5 تکرار

مدت: هرجلسه ١5 تا 30 دقیقه

توصيه هاي ايمني
تمرینات کششي را مطابق اصول خود اجرا کنید و نکات تکمیلي هنرآموز خود را نیز مدنظر قرار دهید. 

  در اجراي تمرینات کششي نباید در عضلات درد حس شود، وجود درد نشان کشش بیش از اندازه است. 
  براي افزایش انعطاف پذیري دامنه حرکتي مفاصل، در همه فعالیت ها تمرینات کششي را انجام دهید. 

  پس از تمرینات مقاومتي، انجام تمرینات کششي لازم است.

نکته

فعاليت 
کلاسی

فعاليت 
کلاسی
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پودمان 1: بدن سازی عمومی

آزمون بالاآوردن تنه: به سینه روي زمین دراز بکشید 
و در حالي که مچ پاها به وسیله فرد یا مانعي نگهداشته 
و  گردن  و  سر  امکان  تا حد  کنید  است، سعي  شده 
سینه و حتي ناحیه شکم خود را از زمین جدا کنید. 
به  را  آن  که  صورتي  در  حرکت،  این  نهایي  حد  در 
مدت 2 ثانیه حفظ مي کنید، فاصله زمین تا نوک بیني 

اندازه گیري شده و برحسب سانتي متر ثبت مي شود.

آزمون دامنه حرکتي مفصل شانه: در این آزمون، بر 
روي سینه دراز بکشید و سعي کنید دست هاي خود 
امکان  تا حد  به طور مستقیم  آرنج  تا کردن  بدون  را 
بالا آورده و حداقل به مدت 3 ثانیه در حالت نهایي 
نگه دارید. نوک بیني مي باید در تمامي طول این حرکت 

با زمین تماس داشته باشد.

آزمون دامنه حرکتي مفصل ران: سعي کنید در حالي 
که امتداد سر و تنه به طور طبیعي و عمود بر سطحي 
که ایستاده اید، در حداکثر توانایي خود و بدون گرفتن 

کمک، پاها را به سمت پهلو از یکدیگر دور کنید. 

نکات ايمني
در اجراي آزمون زیاده روي نکنید و به نکات مورد اشاره توسط هنرآموز خود توجه کنید. توجه کنید آزمون 

صرفاً براي اندازه گیري انعطاف پذیري است، نه چیز دیگر.

نکته

1  آزمون ها را در کلاس به اجرا بگذارید و در مورد هر کدام نقطه نظرات اجرایي گروه خود را مشخص 
کنید.

2  یک روش برای اندازه گیری انعطاف پذیری را برای مفاصل بدن خود اجرا نمایید.
3  با توجه به ویژگی های بدنی خود یک روش انعطاف پذیری را برای مفاصل بدن خود اجرا نمایید.

در فیلم تهیه شده،  بعد از دیدن آزمون های ارزیابی انعطاف پذیري و نحوۀ اجرای آن، فعالیت های زیر را 
انجام دهید.

فيلم

فعاليت 
کلاسی
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با  مرتبط  آمادگي جسماني  قابلیت هاي  از  یکي  توان 
اجرا یا مهارت است که در بسیاري رشته هاي ورزشي 
قدرت  فرد  که  زماني  به عبارت دیگر،  دارد.  کاربرد 
بالا و در يک فاصله  با يک سرعت  عضلاني خود را 
داده  انجام  تواني  کار  يک  گيرد،  به کار  کوتاه  زماني 
است. پرتاب وزنه در دو و  میداني مثال خوبي از توان 
است. در منابع مختلف، توان مفاهیم مشابهي دارد که 
و  حداکثر  عضلاني  توان  بي هوازي،  توان  به  مي توان 

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

افزایش توان ویژه در رشته هاي ورزشي مي شود. علاوه 
بر تمرینات مقاومتي، مي توان از تمرینات پلیومتریک2 
نیز براي افزایش توان استفاده کرد. تمرینات پلیومتریک 
در واقع حرکات ویژه اي هستند که ابتدا با یک کشش 
سریع شروع شده و بلافاصله با انقباض سریع حرکت 
انجام مي شود، مانند وقتي که از روي یک بلندي یا پله 
به پایین پریده و بلافاصله به سمت بالا جهش مي کنیم. 
در ارزیابي از توان عضلاني، آزمون هاي متنوع و زیادي 
وجود دارد. تعدادي از آزمون هاي مناسب و قابل اجرا در 

مدرسه عبارت اند از:
 آزمون پرش جفت       

 آزمون پرش سارجنت3
 آزمون پرتاب توپ پزشکي)مدیسین بال(

توان1 

فیلم معرفي توان عضلاني در رشته هاي ورزشي

نکات ايمني
در صورت گرم نبودن بدن و یا عدم آمادگي بدني، امکان آسیب دیدگي وجود دارد. بنابراین در انجام آن دقت 
کافي را به عمل آورید و به نحوه اجراي صحیح تمرینات توجه کنید. تمرینات را در حد آنچه که مشخص 
شده است، انجام دهید. چون انقباض هاي عضلاني سریع است، لذا استراحت کافي مي تواند از بروز آسیب 

جلوگیري کند.

فعاليت 
کلاسی

به همراه هنرآموز فیلم تمرینات پلیومتریک را ملاحظه کنید و سپس به محل تمرین بروید و مطابق 
با الگوي جدول 3ـ١، تمریناتي را طراحي و به اجرا بگذارید. در پایان تمرینات در گروه هاي کلاسي، 

ویژگي هاي این نوع تمرینات را به بحث بگذارید.

Power ـ١

 Plyometric Training ـ2

Sarjent ـ3

لطفاً به نمایش فیلم توجه کنید. کدام حرکت ورزشکاران در اجرا با توان عضلاني همراه است؟ هرکدام از 
بخش ها که فکر مي کنید یک کار تواني است، آن را مشخص کنید.

فيلم

فعاليت 
کلاسی

نکته
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پودمان 1: بدن سازی عمومی

تمرينات توان عضلاني
والیبال  بازیکن  یک  که  فکرکرده  اید  این  به  تاکنون 
یا  بزند  آبشار  مدافع  دستان  روي  از  مي  تواند  چگونه 
کدام سرویس والیبال حریف را در دریافت به سختي 
مي اندازد؟ عامل اصلي اجراي این تکنیک   هاي موفق و 
جذاب چیست؟ بحث  هاي گروهي خود را به اشتراک 

بگذارید.
انواع روش تمرين افزايش و توسعه توان

تقریباً در همه ورزش ها براي بهبود اجرا، افزایش توان 
لازم است. پژوهش هاي اخیر نشان داده اند که تمرینات 

توان با استفاده از وزنه هاي سبک تا متوسط با سرعت 
بالا، به شکل کارآمدتري سبب افزایش توان ویژه در 
رشته هاي ورزشي مي شود. علاوه بر تمرینات مقاومتي، 
مي توان از تمرینات پلیومتریک نیز براي افزایش توان 

استفاده کرد.
روش تمرين پليومتريک

توان  افزایش  روش هاي  از  یکي  پلیومتریک  تمرینات 
را  تمریني  برنامه  این  از  نمونه  یک  زیر  است. جدول 

معرفي مي کند. 

سطح 
تعداد دورهاتعداد تکرارشدتنوع تمريناتشدت

تعداد 
تکرارها 

درهرجلسه

فاصله 
استراحت 
بين دورها

حرکات جهشي ١
5 – 3 دقیقه250 - ١550 - 255- 3زیربیشینه)جفت پا وتک پا(

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

5 – 3 دقیقه250 - 25١50 - 25١0- ١0متوسط

3

پرش ها یا 
پرتاب هاي کم 

ضربه )به صورت 
ثابت یا با وسیله(

3 – 2 دقیقه300 – ١550 - 30١0- ١0سبک

 ـ1ـ نمونه برنامه تمرين پليومتريک جدول 3

مطابق با جدول بالا و آنچه که در جلسات گذشــته در فیلم ملاحظه نمودید، با راهنمایي هنرآموز خود، 
چند نمونه تمرین پلیومتریک را طراحي و به اجرا بگذارید.

روش تمرينات مقاومتي
جدول 4ـ١یک نوع تمرین مقاومتي است که براي افزایش توان طراحي شده است. یادآوري مي شود که این 

یک برنامه نمونه است و بسته به ماهیت رشته ورزشي قابل تغییر است. 

فعاليت 
کلاسی
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پيشرفتهمتوسطمبتديمتغيرهاي تمرين

توانتوانتوانهدف

90 درصد ١ ت .ب60 درصد ١ ت .ب40 درصد ١ ت .بمقدار وزنه

3 - 34 - 54 - 6تعداد تکرار

بیشتر از 3 دقیقهبیشتر از 3 دقیقه2–2/5 دقیقهمیزان استراحت

متوسطسریعسریعسرعت حرکت

دستگاه هاي بدن سازي یا دستگاه هاي بدن سازيتجهیزات مورد نیاز
وزنه هاي آزادوزنه هاي آزاد

آزمون هاي توان عضلاني 

جدول 4ـ 1

در فیلم تهیه شده، بعد از دیدن تمرینات افزایش توان و چگونگی اجرای آن، فعالیت های زیر را انجام 
دهید.

1  دو روش تمرین بالا در توسعه توان عضلاني را مورد بررسي قرار دهید و مشخص کنید کدام روش 
در محل تمرین شما قابلیت اجرایي بیشتري دارد.

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

گفت و گو کنيد
آیــا تاکنون به این فکر کرده اید که توان عضلاني را چگونه مي توان ارزیابي کرد؟ نتیجه تجربیات خود را 

در کلاس با سایر هم کلاسي ها به اشتراک بگذارید.

براي ارزیابي توان عضلاني، دو روش کلي وجود دارد:
2  روش آزمایشگاهي 1  روش میداني     

روش ميداني: به روش هایي گفته مي شود که احتیاج 
به وسایل خاص ندارد و معمولاً در اکثر جاها قابل انجام 
به وجود       متعددي  روش              میداني               آزمون هاي  در  است. 
آمده اند که متداول ترین آنها عبارت  اند از: آزمون پرش 

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

عمودي مکرر.
در  و  آزمایشگاهي  بخش  در  اشاره  مورد  آزمون هاي 
بخش میداني در کتاب هاي سنجش و اندازه گیري در 

تربیت بدني به تفصیل آورده شده است. 

فيلم

فعاليت 
کلاسی

فعاليت 
کلاسی
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پودمان 1: بدن سازی عمومی

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

پرش عمودی) سارجنت( پرتاب توپ مديسين بالپرش جفتی

فیلم مشاهده کنید. 
روش آزمايشگاهي : به روش هایي   گفته مي شود که در 
شرایط آزمایشگاه و همراه با وسایل خاص انجام      مي شود. 
ســه روش متداول براي اندازه گیري توان عضلاني در 
شــرایط آزمایشــگاهي     عبارت  اند از: آزمون غیرهوازي 
وینگیت١ ، آزمون کبک2  و آزمون پله مارگاریا-کالامن3 

رهنمودهاي تمريني
ابتدا آزمون را به صورت آزمایشي تمرین کنید و پس از آشنایي کامل به ارزیابي اقدام کنید.

بعد از دیدن فیلم ارزیابي توان عضلاني، فعالیت های زیر را انجام دهید.

1  توصیه هاي مورد اشاره فیلم در خصوص اجراي آزمون ها را به دقت ملاحظه کنید و نحوه عمل به 
آنها را در کلاس بررسي کنید.

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

Wingate Anaerobic Test ـ١

Quebe c Test ـ2

Margaria - kalaman Test ـ3

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

کنید.

نکته

فيلم

فعاليت 
کلاسی
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چابکي1 
آیا تاکنون حرکات چالاک بعضي از افراد نظر شما را به خود جلب کرده است؟ آیا از هنرنمایي و هنرهاي فردي 
فوتبالیست هاي معروف لذت برده اید. جابه جایي هاي سریع یک بسکتبالیست یا یک بازیکن بدمینتون در زمین 

بازي را دیده اید؟ نقاط مشترک این نمونه حرکات چیست؟ 

چابکي یکي دیگر از قابلیت هاي آمادگي جسماني مرتبط 
با اجراست. این قابلیت در بسیاري از رشته هاي ورزشي به 
صورت آشکار و نهان کاربرد دارد و در ورزش هایي     حتي 
عامل موفقیت فرد تلقي مي گردد. زماني که     فرد   نیاز   به 
داشته  مجدد  تغییرمسیر  و  شتاب گیري  توقف    ناگهاني  ، 
باشد   ،   نقش مهم و اساسي چابکي کاملًا مشهود است. 
بازیکن فوتبالي را تصور کنید که پا به توپ مي شود، 
دریبل مي کند، با تنه خود تمایل به سمت چپ را نشان 
داده اما از سمت راست حرکت مي کند، باسرعت و پا 
به توپ دویده و ناگهان توقف مي کند و... همه نشان از 

قابلیتي به نام چابکي را در خود نشان مي دهد. 
تغيير سريع سرعت و جهت حرکت  توانايي  چابکي 
عواملي         است.   تعادل  دادن  از دست  بدون  و  دقت  با 
چون      قدرت       ،    توان  ،    توان استقامتي   ،     سرعت ، عکس العمل، 
تعادل و انعطاف پذیري در اجراي هر چه بهتر چابکي 
نقش مؤثري دارند. متخصصان معتقدند که عامل تعادل 
عامل  و  دارند  بارزتري  نقش  چابکي  در  هماهنگي  و 
تمرکز بینایي نقش کلیدي را در این قابلیت ایفا مي کند.

ماهيت چابکي
به  دانشمندان علم ورزش معتقدند که چابکي بسیار 
سرعت نزدیک است و آن را یکي   از اجزای سرعت )البته 
سرعت کنترل شده( مي دانند . تفاوت سرعت و چابکي 
در این است که معمولاً سرعت      با یک      شتاب شروع شده 
آنکه در  ادامه مي یابد  ،  حال  و در یک مسیر مستقیم 
چابکي افزایش و کاهش شتاب، واکنش سریع در تغییر 
جهت ها به دنبال حفظ تعادل در تمامي مراحل است.

انواع روش تمرين چابکي
تمرینات چابکي تمریناتي هستند    که تغییر جهت هاي 
سریع توأم با سرعت را شامل مي شود. به طور کلي این 

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

کافي دارد، مانند دو 9 * 4 متر و ایلي نویز
2  روشي که در آن ورزشکار از چگونگي اجرا اطلاع 
کافي ندارد، مانند: تغییر جهت با علامت معلم یا مربي.

نمونه هاي تمریني را با توجه به آنچه در فیلم مشاهده 
با کمک هنرآموز  و  تمرین کنید  آزمایشي  مي کنید، 

اشکالات را برطرف کنید. 

Agility ـ١

)حرکات چابکي در رشته هاي ورزشي( 
فیلم تهیه شده، بخش هایی از رشته های مختلف را ببینید و فعالیت های زیر را انجام دهید  .

1 نکات مشخص شده گروه خود را با نکات ارائه شده در فیلم مقایسه کنید.
2 رشته ورزشی خود را انتخاب کنید و با توجه به وضعیت بدنی خود چند نمونه تمرین چابکی را اجرا نمایید.

فيلم

فعاليت 
کلاسی

نمونه هایي از تمرینات چابکي را ببینید و سپس تمرین های صفحۀ بعد را انجام دهید.
فيلم



23

پودمان 1: بدن سازی عمومی

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

فعاليت 
کلاسی

براي ارزیابي چابکي آزمون هاي متنوع و بسیار زیادي وجود دارد. تعدادي از این آزمون ها براي استفاده در 
مدرسه عبارت اند از:

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

3  آزمون دو رفت و برگشت در یک زمان معین
4  آزمون دو زیگزاگ   
)T(5  آزمون چابکي تي

ارزشيابی

انواع چابکي را در یک ورزش گروهي مثل والیبال، هندبال و... مشخص کنید.

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

نکات ايمني
از آنجا که چابکي سرعت همراه با تغییر جهت است، لازم است تا در اجراي تمرینات آن بدن آمادگي 
داشته باشد. بنابراین قبل از اجرا بدن خود را خوب گرم کنید. پس از هر تمرین استراحت کافي داشته 

باشید. 

 تمرينات چابکي
داشته  چابکي  براي  مناسبي  برنامه ریزي  اینکه  براي 
باشیم، بهتر است بدانیم از نظر عملکردي، چابکي به 

چند دسته تقسیم مي شود.
  انواع چابکي

دو  بدن،  متحرک بودن  یا  ثابت  وضعیت  به  توجه  با 
نوع چابکي وجود دارد: چابکي پویا١  و چابکي ایستا2. 
در  بدن  حرکت  جهت  تغییر  توانایي  به  پویا  چابکي 

یکي از چهار جهت اصلي یا فرعي با حداکثر سرعت و 
دقت در دویدن گفته مي شود، از قبیل دوهاي کوتاه 
در تنیس یا دوهاي رفت و برگشت در بسکتبال. در 
حالي که چابکي ایستا به توانایي تغییر شکل بدن یا 
هر یک از اعضاي بدن به طور درجا و با حداکثر سرعت 
و دقت گفته مي شود. از قبیل حرکات دست و پا در 

تنیس روي میز.

Dinamic Agility ـ١

Static Agility ـ2

نکته

فعاليت 
کلاسی
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رهنمودهاي تمريني
  چابکي چگونه افزايش مي يابد؟

مشخص،  علامت هاي  به سمت  زاویه دار  صورت  به  جابه جایي  هرگـونه  با  دویدن  زیگزاگ،  حرکـات  انــواع 
انواع حرکات پرش جفتي در جهت هاي مختلف، حرکت پرش جفتي همراه با جا به جایي به جلو و چرخش 
١80   درجه، ایستادن از وضعیت نشسته یا خوابیده، پرتاب یک شئ )توپ( با دست یا پا و گرفتن آن پس از 
اجراي حرکات مختلف، حرکت شش ضلعي یعني قرار گرفتن در مرکز شش ضلعي به ابعاد )60 سانتي متر و 
زاویه بین اضلاع ١20 درجه ( و پرش جفتي به بیرون هر ضلع و برگشت به نقطه مرکز تا محیط شش ضلعي 
در جهت عقربه هاي ساعت طي شود. پرتاب توپ با پا و گرفتن سریع آن پس از ١80 درجه چرخش از جمله 

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

 چه موقع تمرينات چابکي را شروع کنيم؟
است،  عضلاني  قدرت  نیز  چابکي  اساس  که  آنجا  از 
بعد  است  بهتر  مناسب تر،  نتیجه گیري  براي  بنابراین 
چابکي  توسعه  به  عضلاني،  قدرت  توسعه  برنامه  از 
پرداخت. در چنین شرایطي، درصد آسیب دیدگي نیز 

کاهش مي یابد.

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

البته این موضوع به سطح آمادگي فرد و زیر ساخت هاي 
آمادگي جسماني وي بر مي گردد، اما به طور معمول یک 
بازده زماني 6 تا 8 هفته مي تواند تأثیرگذاري خوبي 

داشته باشد. 

ارزشيابی

تمرینات مورد نظر در بخش چابکي را انجام دهید و میزان عملکرد خود را مطابق با راهنمایي هنرآموز ثبت 
کنید و در پایان هفته میزان پیشرفت خود را بررسي کنید.

فیلم   ، نمونه تمرینات چابکي اجرا شده را نمایش می دهد. با هم کلاسی خود این تمرینات را انجام دهید.

چابکي ایستا و پویا را با هم مقایسه کنید و آنها را در رشته هاي ورزشي مورد علاقه خود بررسي کنید.

نکات ايمني
  سعي کنید ابتدا تمرینات ساده تر وسپس تمرینات پیچیده تر را اجرا نمایید. 
  در حین تمرین، نکات مورد نظر در اجرا را توجه کنید تا دچار آسیب نشوید.

  از تمرینات چابکي در زمان طولاني استفاده نشود. 

فيلم

نکته

فعاليت 
کلاسی
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آزمون هاي مورد استفاده در چابکي
از چه آزمون هایي براي ارزیابي چابکي استفاده کنیم؟
همانطور که   قبلًا نیز اشاره شد، چابکي از نظر عملکردي 
به دو شکل کلي تقسیم مي شود: چابکي پویا و چابکي 
ایستا. در چابکي پویا، سرعت تغییر جهت حرکت بدن 
در دویدن اندازه گیري مي شود، مانند آزمون ایلي نویز١. 
در حالي که در چابکي ایستا، سرعت تغییر شکل بدن 
در حالت هاي مختلف مثل ایستاده، خوابیده و نشسته 
محاسبه مي شود، از قبیل آزمون بورپي2. با توجه به 
اندازه گیري  براي  فراواني  آزمون هاي  اهمیت چابکي، 

آزمون ايلی نويزآزمون شش ضلعیآزمون بورپی

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

 آزمون دو مارپیچ در اطراف مخروط ها یا مانع ها
در  زیگزاگ  یا   9*4 برگشت  و  رفت  دو  آزمون   

چهارضلعي 
 آزمون دو چابکي ایلي نویز

 آزمون بورپي در تغییر وضعیت بدن در پنج حالت 
از طریق شمارش تعداد حرکاتي که در ١0 ثانیه انجام 

مي شود.

 چند آزمون براي هر فرد در نظر گرفته شود؟
بســتگي به ایــن دارد که چابکي عمومــي یا چابکي 
اختصاصــي و یا هر دو مــورد ارزیابي قرار گیرد. براي 
این منظور، مربي و هنرآموز با توجه به نوع هدفي که 
دنبال مي کند، مي تواند تعداد آزمون ها را تعیین کند. 
توجه شود اجراي آزمون هاي مشــابه ضرورتي ندارد 
و هر چقدر تعداد آزمون ها کمتر باشــد، انگیزه براي 

شرکت مؤثر بیشتر خواهد بود. 

 چه زماني آزمون ها مورد استفاده قرار گيرند؟
معمولاً      هر زمان که نیاز باشد  تا از میزان چابکي افراد 
از آزمون ها   استفاده  کرد.  اطلاع حاصل کرد، مي توان 
میزان استفاده معمولاً نبایستي طوري باشد که فاصله 
دو آزمون به عمل آمده کمتر از یک ماه باشد. به طور کلي 
ابتداي شروع برنامه تمرین، اواسط برنامه و انتهاي آن 
آزمون به عمل مي آید تا با مقایسه آن، میزان پیشرفت 
مشخص شود. اما مربي مي تواند با تشخیص خود، در 

زمان هاي دیگر نیز از آزمون ها استفاده کند.

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

Illinois Test ـ١
 Burpee Test ـ2
Hexagon Agility Test ـ٣

فيلم
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اصول ايمني در محيط ورزشي و تجهيزات مورد استفاده 
در تمرینات بدن سازي، اصول ایمني در چهار بخش زیر قابل بررسي است:

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

  حتي الامکان وسایل مورد استفاده استاندارد باشد.
  وسایل و تجهیزات به درستي چینش شده باشند و فضاي کافي بین آنها وجود داشته باشد.

  از وسایل و تجهیزات ناسالم به هیچ عنوان استفاده نکنید.
  در استفاده از وسایل و تجهیزات، به دستورالعمل هاي مربوط توجه داشته باشید. 

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

  تمیز و مرتب باشد.
  وسایل گرمایشي و سرمایشي کافي داشته باشد

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

  در اجراي حرکات تمریني، مواظب اطرافیان خود باشد.
  از محکم بودن و چفت و بست داشتن وسایل اطمینان حاصل کند.

  از وسایل معیوب استفاده نشود.
4ـ اصول ايمني مربوط به ديگران:

  در اجراي حرکات به دوستان خود کمک کند.
  سعي کند حقوق مربوط به دیگران را رعایت کند.

نمودار زیر را کامل کنید:

اصول ايمني در محيط ورزشی
و تجهيزات مورد استفاده

اصول مربوط به ديگراناصول مربوط به محيطاصول مربوط به تجهيزات اصول مربوط به خود

فعاليت 
کلاسی

پس انجام آزمون هاي چابکي ، در مورد نحوۀ اجراي بهتر آزمون ها، تجربیات خود را با سایر هم کلاسي ها 
به اشتراک بگذارید.

فعاليت 
کلاسی
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اصول مربوط به سلامت، بهداشت فردي و محيط 
انسان براي سالم زیستن راه هاي مختلفي را انتخاب مي کند. یکي از این راه ها ورزش است. براي اینکه ورزش براي 

فرد سلامتي به ارمغان بیاورد، لازم است در حین ورزش، اصولي را رعایت کرد. این اصول عبارت انداز:
  سعي کنید در هواي آزاد و بدون آلودگي تمرین کنید. در صورتي که تمرینات ورزشي در مکان هاي سرپوشیده 

انجام مي گیرد، تهویه هواي داخلي این گونه اماکن ضروري است.
  هنگام تمرین از لباس هاي مناسب همان رشته ورزشي استفاده نمایید. هرگز با لباس هاي معمولي و روزانه 

خود به ورزش نپردازید. لباس ورزشي نیز ترجیحاً نخي، گشاد و رنگ روشن باشد.
  در خرید کفش ورزشي توجه بیشتري نشان دهید و سعي کنید اندازه کفش را مناسب انتخاب نمایید تا پا 
در آن به راحتي قرار گیرد. کفش هاي بزرگ تر یا کوچک تر از اندازه پا به هیچ عنوان توصیه نمي گردد. همچنین 

کفش باید مناسب فعالیتي که انجام مي دهید، باشد.
  هنگام تمرین استفاده از جوراب هاي نخي یا الیاف طبیعي مناسب تر است.

  در هنگام تمرین در زمین یا سالن، دقیقاً به موانع توجه کنید و از برجستگي ها و یا فرورفتگي هاي محیط با 
اطلاع  باشید.

  هنگام استفاده از ابزار و وسایل تمرین، از نحوۀ استفاده صحیح آن اطلاع حاصل کنید.
  به فصل و مکاني که در آن تمرین مي کنید، توجه داشته باشید. فصل گرما و سرما هرکدام شرایط خاص خود 

را دارند.
  ضمن توصیه به مصرف آب به مقدار کافي، از نوشیدن آب زیاد یا آشامیدني هاي بسیار سرد در خلال تمرین 

بپرهیزید. 
  حتماً بعد از تمرین دست و صورت خود را بشویید و در اولین فرصت ممکن دوش بگیرید. ضمناً از حوله 

مخصوص به خود استفاده کنید
  پس از تمرین در معرض جریان هواي سرد قرار نگیرید زیرا احتمال ابتلا به بیماري وجود دارد.

  سعي کنید پس از تمرین، لباس هاي ورزشي خود را شسته و در زیر نور آفتاب خشک کنید. لباس هاي 
ورزشي آغشته به عرق، محیط مناسبي براي رشد قارچ هاي بیماري زا است و در صورت استفاده مجدد مي تواند 

انسان را مبتلا نماید.
  بهتر است فاصله مصرف غذا تا شروع تمرین بیشتر  شود تا هضم و جذب مواد غذایي به خوبي انجام گرفته و 
خون کافي در دسترس ماهیچه ها باشد. ضمناً قبل، حین و بعد از تمرین صرف نوشیدني خیلي سرد مناسب نیست.

   احساس خستگي و کوفتگي در پایان تمرین، حاکي از آن است که بدن نیاز به استراحت و انرژي دارد.
  در طول تمرین پیوسته اصول انساني و احترام به دیگران را مدّ نظر داشته و همانند یک ورزشکار واقعي رفتار 

نمایید.
  حتماً در طول تمرین به دوستان خود کمک کنید.

  بعد از تمرین، وسایل و تجهیزات مورد استفاده را در جاي خود قرار دهید.
  از ریختن زباله و وسایل غیرضروری در محل تمرین خودداري کنید. 

  به تأکیدات و توجهات مربي و هنرآموز خود و سایر توصیه هاي ارائه شده کاملًا توجه کنید.
  از ضربه زدن و آسیب رساني به وسایل مورد استفاده بپرهیزید.

  در حفظ و نگهداري وسایل و تجهیزات مورد استفاده در تمرین کوشا باشید.
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ارزشيابی

در قالب گروه هاي کلاسي، هرگروه یک موضوع مورد بحث در این بخش را انتخاب نموده و با استفاده از منابع 
مختلف و در دسترس، در خصوص موضوع تحقیق کرده و نتیجه کار خود را به صورت گزارش به کلاس ارائه 
نماید. هنرآموز مي تواند براي هر گروه وقتي را تعیین نموده تا گروه نتیجه گزارش خود را به کلاس ارائه نماید.

پوستر پلکان آمادگي
براي موفقیت پلکان زیر را مورد توجه خود قرار دهید:

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

با توجه به موضوعات مورد بحث در این بخش، هنرجویان به چندگروه تقسیم شده و در بارۀ هرکدام از 
موضوعات بحث و اطلاعات تکمیلي را با سایر گروه ها به اشتراک بگذارند.

فعاليت 
کلاسی

فعاليت 
کلاسی

ورزش کردن
 مفاهیم آمادگی جسمانی را یاد می گیرد

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

 عادت های ورزشی شخصی را یاد می گیرد

پلکان مادام العمر آمادگی

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

توسط خود شخص

هدف چينی
 ارزشیابی آمادگی خود

 تفسیر نتایج آزمون آمادگی

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

 هدف های آمادگی  شخصی واقعی بر می گزیند
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ارزشيابی شايستگی بدن سازی عمومی

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

مفاهیم ذهنی خود را در اجرا پیاده نماید.

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

شاخص ها: 

آزمون های فاکتورهای آمادگی جسمانی وابسته به سلامت
آزمون های فاکتورهای آمادگی جسمانی وابسته به حوزه اجرا

آزمون های وابسته به دستگاه های بدن سازی

شرايط انجام کار و ابزار و تجهيزات:

شرايط:    سالن سرپوشیده و روباز

ابزار و تجهيزات:  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

معيار شايستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کاررديف
2آزمون دو یا سه فاکتور آمادگی جسمانی وابسته به سلامت ١
2آزمون یک یا دو فاکتور آمادگی جسمانی وابسته به اجرا2
2تدوین برنامه دو آزمون فاکتور آمادگی جسمانی وابسته به سلامت 3
١تدوین برنامه دو آزمون فاکتور آمادگی جسمانی وابسته به اجرا4
5
6

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

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

کند. نزدیک تر  مطلوب  اجرای  به  و  تصمیم  موقع  به  ورزشی 

2

*میانگین نمرات

*  حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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استاندارد عملکرد  
اجرای حداقل4 مهارت در حرکات زمینی و حداقل یک مهارت در یکی از اسباب با امتیاز 5

واحد يادگيري 2 
شايستگي  ژيمناستيک

مقدمه
امروزه نیازها و علائق جامعه اثرات فراواني بر روند تعلیم و تربیت ، از جمله تربیت بدني و ورزش مي گذارد . از آنجا 
که ورزش دریچه اطمیناني است براي کاهش هیجانات و  رهایي از تنش ها و وسیله اي است براي شناخته شدن 
ارزش ها و کاهش انحرافات و عاملي تأثیرگذار در جامعه و ایجاد کننده الگوي رفتاري جدید مي باشد. بنابر این ، 
برنامه ریزي و تألیف براي این رشته از تعلیم و تربیت کاملًا ضروري است . تهیه و تألیف برنامه هاي درسي براي 
 تربیت بدني و ورزش و نظارت بر این تولیدات ، آثار گسترده و مفیدي در اجتماع به خصوص براي مدارس به دنبال دارد. 
ژیمناستیک یکی از رشته های ورزشی بسیار جذاب و پر  تحرک است که طرفداران خاص خود را داشته و تقریباً 

همۀ مردم دیدن حرکات آکروباتیک و کار ورزشکاران روی اسباب های مختلف را دوست دارند.
ورزش ژیمناستیک می تواند آمادگی جسمانی بسیار مطلوب و قابل قبولی خصوصاً در فاکتورهای انعطاف پذیری، 
قدرت عضلانی، سرعت عکس العمل و از همه مهم تر هماهنگی عصبی، عضلانی که یکی از ویژگی های خاص 
ژیمناستیک است در اختیار افرادی که کار می کنند، قرار دهد. به لحاظ بهره بردن از وسایلی مانند بارفیکس و 

حرکات کششی و جهشی و همچنین فعالیت فیزیکی زیاد در افزایش رشد بدن مؤثر است.
نظم، زیبایی و نظافتی که ورزش ژیمناستیک به آن نیاز دارد فراگیران را منضبط و مطیع قوانین بار می آورد 
و اینها خصوصیاتی است که بعد از کسب آن می تواند در رشته های ورزشی دیگر چند قدم جلوتر از همسالان 

خود باشد که ژیمناستیک را تجربه نکرده اند.
هدف کتاب این است که هنرجویان را توانا سازد که از بدن شان ماهرانه و با اطمینان استفاده کنند و آن را 
پرورش دهند. همچنین سعي شده که آنها درک روشني از مهارت هاي وسیله هاي اصلي در این رشته دست 
یابند. در هر بخش این کتاب، بعد از توضیح تکنیکي هر حرکت، تمرینات مرتبط با آن معرفي شده است تا 

هنرجویان به انجام تمرینات بپردازند. 
 لازم است هنرآموزان، قبل از شروع تمرینات، طریقه اجرا و محل قرار گرفتن ها را براي کمک کردن صبورانه و 

دقیق با هنرجویان در میان بگذارند و خطرات احتمالي کم توجهي را به آنان گوشزد کنند.
نکته مهم دیگر اینکه همیشه کلاس را با گرم کردني هدفمند )عمومي ـ اختصاصي( آغاز نمایند. فعالیت بر روي 

وسایل ژیمناستیک به نظم، دقت و کوشش فراوان نیاز دارد .
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پودمان 2: ژیمناستیک

تعريف ژيمناستيک، وسعت و اهميّت آن

مهارت های پايه
ما حرکات را می آموزیم زیرا ...................................................... ؟

جمع بندی و نتیجه گیری نظرات .......................... .

به طور کلی، این واژه به معنای هر حرکت فیزیکی روی 
زمین و با وسایلی است که به منظور افزایش استقامت، 
بدن  کنترل  و  هماهنگی  چابکی،  انعطاف،  قدرت، 

طرّاحی شده است.
داد  ارائه  ژیمناستیک می توان  از  تعریفی که  بهترین 

این است که بگوییم ژیمناستیک:

است  تعادل  مهارت  توسعۀ  برای  آموزش هایی 
به طوری که در آن، تشخیص بدن در فضا و زمین و 
وسایل گوناگون، مدنظر باشد و به شناخت کلی انسان 
از جهان کمک کند و مدیریت کنترل و تسلط بر بدن 

را افزایش دهد.

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

 

موضوعاتِ مهارتی پایه در ژیمناستیک، در سه حیطه به شرح زیر طبقه بندی شده است:
  مهارت های جابه جایی

  مهارت های تعادلی
  مهارت های چرخشی

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

شکل 1ـ2

جابه جایی
چرخش

تعادل
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 با یار خود )هم کلاسی( با نقاط مختلف بدن از یک نقطه به نقطه دیگر با ریتم کند، متوسط و تند 
حرکت کنید.

 حرکات یار خود را مشاهده و تصحیح و تقلید نمایید.

مهارت های جابه جايی

چگونه می توان با روش های شخصی در سطح هموار 
به نقطۀ دیگری در همان سطح هموار رسید؟

جمع بندی و نتیجه گیری نظرات ................................
چگونه می توان با روش های فردی از بلندی به پایین 

رسید؟
جمع بندی و نتیجه گیری نظرات ..............................

بنابراین: بدون حرکت زندگی ناممکن است.
و تعریف جابه جایی به این صورت است:

به کلیه حرکاتی که با اجرای آنها بدن انسان از یک 
نقطه به نقطه دیگر می رسد. )مانند راه رفتن، دویدن، 

چرخیدن و پریدن(
الف( جابه جایی در سطح هموار:

1ـ که در بعُد مکان )عقب، جلو، چپ و راست(
از بالا به پایین، از پایین به بالا

2ـ بعُد زمان: کند، متوسط و تند
3ـ بعُد نیرو

نقاط  با  پهن  و  باریک  سطوح  روی  حرکت:  ب  ( 
مختلف بدن.

مرتفع  تر   از  :روی وسیله ای  ارتفاع   ج  ( جابه جایی در 

به تنهایی و سپس با یار )هم کلاسی خود( بر روی سطوح متفاوت با سرعت های متفاوت )کند، متوسط 
و تند( حرکت کنید و حرکات یار خود را مشاهده و تصحیح نمایید.

انواع جابه جایی
آیا می توانید پرش های مشاهده شده در فیلم یا تصویر 

را دسته بندی کنید؟
فیلم یا تصویر از پرش حیوانات از جمله گربه و آهو 

و ....
پرش ها  درحیطه  جابه جایی       قرار    می گیرند    و      زیرساخت های  
فرودهای   و  پاها  انعطاف  ارتفاع،  برخاستن،  آنها  اصلی 

را  یکدیگر  انجام دهید و حرکات  به دلخواه  و  یار خود در کلاس پرش هایی شبیه جانوران مختلف  با 
مشاهده و پرش انجام شده را با فرمول فوق دسته بندی نمایید.

متفاوت آنها می باشد که عبارت اند از:
برخاستن

جفت پا
یک پا )چپ یا راست(
یک پا )چپ یا راست(

یک پا چپ
یک پا راست

فرود
با جفت پا

با چپ یا راست
با یک پا )چپ یا راست(

یک پا راست
یک پا چپ

ارزشيابی
 با 8 ضرب آهنگ از نقطه ای به نقطه دیگر حرکت کنید.

یک زنجیره )ترکیب یا برنامه( 16 ضربی )از 4 ضرب تا 16 ضرب( را انجام دهید و یک یا دو پرش را در آن بگنجانید.

زمین        از       نقطه ای      به    نقطه   دیگر رسیدن 
ـ   در روی   ارتفاعات گوناگون.

تمرین1

تمرین2

تمرین3
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مهارت های تعادلی

تعادل از بعد سطح اتکا و مرکز ثقل: آیا می توانید 
)توازن ـ  تعادل  بدن  مختلف  )نقاط(  سطوح  روی 

آرامش( برقرار نمایید؟

جمع بندی و نتیجه گیری نظرات ..........................
چگونه  هستند.  تعادل  در  ما  اطراف  اجسام  تمام  ـ 
می توان آنها را از تعادل خارج و یا با سطوح کمتر نیز 

به تعادل رساند؟

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

اصول تعادل:
الف( شناخت سطح اتکا
ب( شناخت مرکز ثقل

روی چه نقاطی از بدن خود می توانید تعادل ایجاد نمایید؟

ج( شناخت کیپ نگه داشتن عضلات
د( شناخت حرکات خارج از تعادل

هـ( شناخت حرکات به طرف تعادل

 انواع تعادل: تعادل های عمودی، )مستقیم( وقتی که سر، بالاتر از نشیمن است )شکل 2ـ2(

تعادل های عمودی معکوس وقتی که نشیمن بالاتر از 
سر است و سر بر شانه ها و نشیمن عمود است. )شکل 

تعادل معکوس( )مثال: انواع سه پایه(
تعادل های متقارن، وقتی که طرف راست و چپ بدن 

شبیه یکدیگر است )شکل 3ـ2(.

شکل 2ـ2

شکل 3ـ2

فعالیت
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شکل 4ـ2

 با گروه خود همراه شوید و با توجه به تعاریف بالا تعادل هایی را به صورت یک نفره، دو نفره و سه نفره، اجرا 
نمایید و از هم گروهی خود بخواهید حرکات شما را شناسایی و احیاناً اصلاح کند و در پایان نتیجه گیری 

کنید که مرکز ثقل کجا  قرار گرفته و سطح اتکای بدن تان چند نقطه ای است.

تمرینات در کمال آرامش انجام شود.
رعایت پوشش مناسب1، بدون استفاده از زیورآلات 

1ـ پوشش مناسب در ژیمناستیک به پوششی گفته می شود که جذب بدن باشد بنابراین لباس های گشاد از نظر ایمنی متعلق 
به این رشته نیستند.

2ـ پیرامید به آرایش صحنه هایی گفته می شود که یک گروه با استفاده از بدن های یکدیگر شکل های قابل تحسین به وجود 
می آورند که اساس آنها چیرگی بر مهارت تعادل است.

نگرش: 
تا  توجه به حقوق دیگران در هنگام اجرای تمرینات 
همه هم گروهی ها حرکات را انجام داده و از شانس برابر 

و زمان یادگیری یاران مطمئن شوند.
شایستگی های غیرفنی در اجرای نمایشی احترام برای 

قوت ها و تفاهم برای ضعف های یکدیگر، 
در  یکدیگر  تفاوت های  و  توانایی ها  از  استفاده 

نمایش های دسته جمعی تعادلی )پیرامیدها(2 
)این نکات در هنگام فعالیت های کلاسی حتماً مدنظر 

باشند(

ارزشيابی

 یک تعادل مستقیم را با توانایی منحصر به فرد خود انجام دهید.

 یک تعادل معکوس را با توانایی منحصر به فرد خود انجام دهید.
 یک تعادل متقارن را با توانایی منحصر به فرد خود انجام دهید.

 یک تعادل نامتقارن را با توانایی منحصر به فرد خود انجام دهید.

ایمنی

فعالیت

تعادل های نامتقارن، وقتی که طرف راست و چپ بدن شبیه یکدیگر نیستند )شکل 4ـ2(.
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مهارت های چرخشی

محورهای بدن به منظور چرخش: این حرکات زیر حول کدام محور می چرخند؟
جمع بندی و نتیجه گیری نظرات ............................
سرعت زاویه ای این حرکت چگونه بررسی می شود؟

جمع بندی و نتیجه گیری نظرات .................................. 

چرخش در ژیمناستیک عبارت است از پیچ  و تاب حول یکی از سه محور فرضی بدن مثال: )عرضی )غلت ها(، 
طولی )مثل یک مداد(، سهمی)چرخ فلک((

شکل 6  ـ2

شکل 5  ـ2
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اصول کلی چرخش
 بدن: کلیه مهارت های طبیعی، جمع شدن، خم شدن، 

پیچش، تاب و تحمل وزن )مثل غلتیدن ها و ....(
  فضا: در این مورد مهم، تشخیص فضا و جهت یابی 

در فضا باید موردنظر باشد.
نقطه محور  تا  بدن  )فاصله جرم  شعاع چرخش:    

حول محورهای فرضی بدن به صورت یک نفره )به تنهایی(، با یار، یا با وسیله، چرخش ها را در توانایی 
منحصر به فرد خود انجام دهید.

ارزشيابی

  چرخشی را که در آن فقط یک چهارم دایره چرخیده باشید، انجام دهید.
  چرخشی را که در آن فقط یک دوم دایره چرخیده باشید، انجام دهید.

  چرخشی را که در آن فقط سه چهارم دایره چرخیده باشید، انجام دهید.
  چرخشی را که در آن یک دایره چرخیده باشید، انجام دهید.

ترکیب، زنجیره یا برنامه از حیطه های جابه جایی، تعادل و چرخش

باشد  نزدیکتر  محور چرخش  به  بدن  چرخش( جرم 
سرعت چرخش بیشتر می شود و برعکس.

طرفی  از  می کند  پیدا  افزایش  زاویه ای  سرعت  زیرا 
گشتاور اینرسی کاهش می یابد.

این تصویر چه مفهومی را در ذهن شما ایجاد می کند؟
بنیادی  اتصال حرکات سه حیطه  از  برنامه  یا  زنجیره 
)جابه جایی،تعادل،چرخش(ژیمناستیک به وجود می آید.

ـ زنجیره یا  برنامه  با   تعادل شروع و با تعدادی ضرب آهنگ 
تعیین شده از حیطه جابه جایی، چرخش و در پایان 

باز هم به تعادل ختم شود.
برنامه یا زنجیره حرکتی   

تعادل

حیطه ها

ارزشيابی

1  یک زنجیره دلخواه بسازید.
از آموزش های درون حیطه ها با هم کلاسی خود داستانی حرکتی بسازید که در آن بتوانید  با استفاده    2

مفاهیم ذهنی تعیین شده خود را در اجرا ارائه نمایید.

فعالیت

تعادل

زنجیره یا  برنامه   تعادل شروع، به حیطه های دیگر متصل و به تعادل ختم می شود.
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غلت جلو

تعریف غلت ها
غلت ها، چرخش هایی است که حول محور عرضی بدن می گردند. محور چرخش غلت ها در زمان اجرا بر روی 

تشک، در حالات مختلف، لحظه ای و قابل تغییر است.
غلت جلو پا جمع: قرار گرفتن بر روی پاها با گذاشتن دست ها به اندازۀ عرض شانۀ فراگیرنده بر روی تشک در 
جلو و سپس با قرار دادن پشت گردن بر روی تشک و با فشار پاها به جلو غلتیدن را »غلت جمع جلو« می گویند.

آموزش مهارت

از حالت نشسته بر روی تشک، با قرار دادن پشت کمر و شانه از عقب بر  روی تشک، رفتن به حالت گهواره 
و سپس بازگشت به حالت اولیه )تکرار تا کسب مهارت لازم( )شکل 7ـ2(.

شکل 7  ـ2

با یار کمکی خود این تمرین را انجام داده و اشکالات حرکتی یکدیگر را اصلاح کنید.
از حالت نشسته بر روی تشک با پاهای جفت و صاف، پشت کمر و شانه از عقب بر روی تشک، خم کردن 
پاها و گرفتن زیر زانو، رفتن به حالت گهواره سپس بازگشت به حالت نشسته، با تکیه بر روی نشیمن 

)تکرار تا کسب مهارت لازم( )شکل 8 ـ2(.

شکل8ـ2

 از حالت بدن قاشقی با تکیه بر کمر، اجرای حرکت گهواره با خم و صاف کردن پاها و پس از تکیه بر 
شانه، بازگشت به حالت نشسته با پاهای جفت و صاف )تکرار تا کسب مهارت( )شکل 9ـ2(.

شکل 9ـ2

تمرین3

تمرین2

تمرین1
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از حالت قاشقی با تکیه بر کمر، اجرای گهواره )بدون خم کردن پاها، پس از تکیه کامل بر شانه، بازگشت 
به حالت نشسته پا جفت و صاف )تکرار تا کسب مهارت( )شکل10ـ2(.

شکل 10ـ2

از حالت نشسته اجرای گهواره پا جفت و صاف، در برگشت خم کردن پاها و قرار گرفتن بر روی دوپا به 
حالت نشسته )تکرار تا کسب مهارت( )شکل 11ـ2(. 

شکل 11ـ2

با قرار دادن ساق پا بر روی یک بلندی )جعبۀ خرک( و گذاشتن دست ها در جلو بر روی تشک ،پس از 
هدایت سر به طرف سینه و شانه بر روی تشک ، بافشار دست ها به تشک غلت خوردن به جلو و قرارگرفتن 

بر روی دو پا به حالت نشسته )شکل 12ـ2(

شکل 12ـ2

تمرین4

تمرین5

تمرین6

 6            5           4          3                       2                                  1
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فراگیرنده، برای تعیین محل و فاصلۀ دست ها از پاها در زمان اجرای غلت جلو جمع، باید به حالت چهار 
دست و پا بر روی تشک قرار گیرد. در این حالت پنجۀ پاها باید کشیده و صاف باشد. اندازه برای هر فرد 

برابر است با ابتدای زانو تا نوک انگشت پاها )شکل 13ـ2(.

از حالت نشسته و قرار دادن دست ها بر روی تشک، پس از هدایت سر به طرف سینه و شانه بر روی 
تشک، با فشار دست ها بر تشک پس از صاف کردن پاها و خم کردن آنها، غلت خوردن رو به جلو و ایستادن 

)شکل 14ـ2(.

از حالت ایستاده و با قرار دادن دست ها بر روی تشک و رعایت فاصله بین دست ها و پاها، اجرای غلت 
جلو جمع )شکل 15ـ2(.

13         12  11        10         9       8     7  6                       5              4      3  2     1

شکل 13ـ2

شکل 14ـ2

شکل 15ـ2

10  9     8        7  6  5                4      3   2  1

تمرین7

تمرین8

تمرین9

نکات فنی
الف( از ابتدای حرکت تا انتها، پاها باید کاملًا جفت و پنجه ها کشیده باشد.

ب( در ابتدای شروع حرکت، پاها کاملًا کشیده و صاف هستند.
ج( دست ها در زمان اجرا، فقط یک بار با تشک تماس می گیرند.

د( گرفتن زیر زانو ضرورت ندارد.
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نيم شيرجه چيست؟ و چه ضرورتی دارد؟

نیم شیرجه: اجرای غلت جلو جمع، با یک جهشِ مناسب 
قبل از رسیدن دست ها به تشک را، نیم شیرجه می گویند.

به  نیاز  مهارت،  این  آموزش  برای  مهارت:  آموزش 
تعدادی نیمکت سوئدی، چوب های باریک 1 متری، توپ 

بسکتبال و یا مدیسین بال داریم.
چون  آموزشی،  وسیله ای  چوب ها  و  نیمکت ها  با    1

شکل 16ـ2 تشکیل دهید.
با  و  باریک  چوب  جلوی  در  دست ها  قراردادن  با    2
نیمکت ها،  روی  از  دست ها  جداکردن  و  فشاردادن 
هدایت پاها از روی چوب به جلو و تکرار در قسمت های 

بعدی )شکل 17ـ2(.
3  تکرار مرحلۀ قبل با سرعت و شتاب بیشتر )شکل 

18ـ2(

شکل 16ـ2

از بالا

از پهلو

4  3  2  1

شکل 17ـ2

شکل 19ـ2

10    9             8                          7       6    5                   4                     3  2   1

یا  و  یا بسکتبال  بال  از توپ مدیسین  استفاده  با    4
در  دست ها  قراردادن  از  پس  دیگر،  مشابه  وسیله ای 
با  تشک  به  دادن  فشار  با  و  موردنظر  وسیلۀ  جلوی 
جداشدن دست ها از روی تشک، هدایت پاها از روی 

وسیله رو به جلو )شکل 19ـ2(
5  از حالت نیمه نشسته، با فشار سینۀ پاها بر تشک، 
پس از هدایت دست ها از عقب رو به جلو، با یک جهش 
کوتاه قرار دادن دست ها بر روی تشک، اجرای غلت 

جلو جمع و ایستادن )شکل 20ـ2(.

شکل 20ـ2

6      5                        4           3     2    1

10           9         8       7       6       5       4            3                           2      1

شکل 18ـ2
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6  اجرای مرحلۀ قبل از حالت ایستاده با ارتفاع بیشتر 
)شکل 21ـ2(.

7   اجرای مرحلۀ قبل، بدون استفاده از توپ یا وسیلۀ 
مشابه )شکل 22ـ2(.

8  با یک جهش رو به بالا، اجرای حرکت نیم شیرجه، 
رو به جلو )شکل 23ـ2(.

شکل 21ـ2

شکل 22ـ2

شکل 23ـ2

14  13      12         11  10   9  8          7                      6     5  4     3      2     1

13      12       11  10          9        8       7    6                5                         4             3      2   1

14     13        12     11  10         9    8    7              6                5     4          3   2     1

الف( پاها همواره جفت هستند.نکات فنی
ب( در آغاز مهارت، دست ها از عقب رو به جلو هدایت می شوند.

ج( دست ها فقط یک بار با تشک تماس دارند.
د( پس از قرار گرفتن دست ها بر روی تشک، سر به طرف سینه هدایت می شود و تکیه گاه بعدی بدن 

شانه و کمرند.
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غلت عقب

غلت عقب پا جمع: غلتیدن از حالت نشسته بر روی 
پاها به عقب و قرار دادن پشت گردن بر روی تشک 
و مجدداً رفتن به حالت نشسته بر روی پاها را )غلت 

عقب جمع( می گویند.

آموزش مهارت
1  به حالت پا باز، رو به جلو خم می شویم، دست ها 
با خم کردن  قرار می دهیم، سپس  بر روی تشک  را 
با  و  ادامه می دهیم  به تشک  تا رسیدن سر  دست ها 
فشار کف دست ها به تشک، بالاتنه را رو به عقب و بالا 

هدایت می نماییم )شکل 24ـ2(.
2  از حالت نشسته رفتن رو به عقب، پس از باز کردن 

پاها بازگشت به وضعیت اولیه )شکل 25ـ2(.

3           2    1

به  دست ها  کف  قراردادن  با  قبل  مرحلۀ  اجرای   3
حالت معکوس، در کنار سر و بازگشت به حالت اولیه 

)شکل 26ـ2(.

سطح  روی  بر  باز  پا  عقب  غلت  حرکت  اجرای   4
زاویه  نیاز  بر حسب  این حالت می توان  شیب دار. در 
سطح شیب دار را تغییر داد. تکرار و کاستن و یا افزایش 
زاویۀ سطح شیب دار کمک مؤثری در فراگیری حرکت 

دارد )شکل 27ـ2(.

5  اجرای مرحلۀ قبل بدون استفاده از سطح شیب دار 
)شکل 28ـ2(.

شکل 26ـ2

شکل 27ـ2

شکل 28ـ2

شکل 25ـ2
6      5                4                 3            2             1  

6            5                        4           3             2                   1

3                     2           1

4                   3          2    1

شکل 24ـ2
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6 از حالت ایستادن با کمک هدایت بدن رو به عقب 
و رفتن به حالت نشسته با پاهای جفت و صاف )شکل 

29ـ2(.

7 از حالت ایستادن اجرای غلت عقب با پاهای باز و 
صاف )شکل 30ـ2(.

8 شکل و فرم ایستادن در انتهای عقب با پاهای باز 
)شکل 31ـ2(.

9  از حالت نشسته اجرای حرکت گهواره رو به عقب 
با پاهای جفت و خم )شکل 32ـ2(.

10 اجرای غلت عقب پا جمع و جفت )شکل 33ـ2(.

شکل 29ـ2

شکل 31ـ2

شکل 33ـ2

شکل 32ـ2

شکل 30ـ2

  3                    2                      1       

3                                         2                                            1

5            4             3              2             1

4                                       3                   2                 1

11               10             9                8       7            6              5             4            3       2      1
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خرک حلقه
روی  بر  ژیمناستیک  قهرمانان  نمایش  تاکنون  آیا 
وسیله خرک حلقه را دیده اید. به نظر شما چند نوع 

می دهند. انجام  خرک  روی  حرکت 
تعریف تاب با پاهای باز: پاها از  کشاله ران تا نوک 
پنجه پاها از یکدیگر جدا و باز باشند و کاملًا کشیده، 

صاف و بدون خمیدگی 
کاملًا  پاها  بسته:  یا  جفت  پاهای  با  تاب  تعریف 
یکدیگر  کنار  در  خمیدگی  بدون  و  صاف  کشیده، 

به صورت جفت قرار داشته باشند.
خرک حلقه ) Pommel Horse ( : از دو کلمه خرک 
و حلقه، بدین جهت برای این وسیله نام گذاری شده 
است ، چون در گذشته دارای چهار پایه ویک تنه بالایی 
شبیه به چهار پایان بوده و حلقه ها به دلیل تشابه آنها 
به دو سرزین اسب می باشد ، که درمهارت ها ، دسته ها 

بیان می گردد.
1  تاب با پاهای جفت و باز

2  درولنگی رو به جلو
3 درو لنگی رو به عقب

آموزش مهارت

مراحل آموزش تاب با پاهای جفت: گرفتن دسته ها، با 
جهش به بالا، هدایت شانه ها به جلو سپس با تکیه بر 
روی شانۀ راست، هدایت پاها به حالت جفت به سمت 
چپ و بلافاصله با تکیه بر روی شانۀ چپ، هدایت پاها 
به حالت جفت به سمت راست )هدایت شانه ها به جلو 
موجب می گردد تا مرکز ثقل بر تکیه گاه عمود شود( 

)شکل 34ـ2(.

ـ مراحل آموزش تاب با پاهای باز: گرفتن دسته ها، 
جهش به بالا، با فشار دست راست بر دستۀ راست و 
جدا شدن از دسته و همچنین با تکیه بر روی شانۀ 

چپ تاب پا باز در سمت راست، سپس تکرار در سمت 
چپ )شکل 35ـ2(.

1 2

شکل 35ـ2
1 2

شکل 34ـ2
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درولنگی به جلو، به عقب

شکل 36ـ2

تعریف درو لنگی رو به جلو و رو به عقب : درو )به شیوه درو گندم( و لنگی )یک پای کامل انسان( از 
سمت پشت رو به جلو و یا بر عکس از پشت رو به جلو خرک حلقه ها می باشد ، که آموزش این گونه مهارت ها 

ابتدایی و مقدماتی ضروری است .
آموزش مهارت

مراحل آموزش لنگی رو به جلو
1  گرفتن دسته ها و با جهش، قرار گرفتن در بالای خرک، سپس با هدایت جفت پاها به سمت چپ، تکیه کردن 
بر روی شانۀ راست. بلافاصله با هدایت جفت پاها به سمت راست، تکیه کردن بر روی شانۀ چپ و تکرار حرکت 

)شکل 36ـ2(.

2 قرار دادن دست راست در سر خرک و گرفتن دسته 
سمت راست با دست چپ و جهش به بالا. سپس با پاهای 
جفت تاب به سمت چپ و راست در حالی که به سمت 

شدن  جدا  و  دسته  به  فشار  با  می گیریم.  تاب  چپ 
دست چپ، بر روی شانۀ راست تکیه می دهیم. تکرار 

حرکت از سمت دیگر )شکل 37ـ2(.

شکل 37ـ2

1                              2                                                  3                                        4

1                                                           2                                                         3                                       
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4 اجرای مرحله 3 و در ادامه با فشار دست راست بر 
دستۀ راست و با تکیه بر روی شانۀ چپ تاب گرفتن در 
سمت راست. سپس با فشار دست چپ بر دستۀ چپ و 

با تکیه بر روی شانۀ راست تاب گرفتن در سمت چپ 
)شکل 39ـ2(.

5 اجرای مرحله 4 با تاب بلند )شکل 40ـ2(.

3 گرفتن دسته ها و جهش به بالا، سپس خم کردن 
جلوی  به  دو دست  بین  از  آن  هدایت  و  راست  پای 

خرک. تکرار و حرکت )شکل 38ـ2(.

شکل 39ـ2

شکل 40ـ2

شکل 38ـ2

1                                                           2                             3               4

1                                                           2                                                         3                                       

1                                          2                                         3                                       
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7 اجرای مرحله 6 : تاب به سمت چپ با تکیه بر روی 
شانۀ راست و با فشار دست چپ به دستۀ چپ و جدا 

6 با استفاده از یک دستگاه جعبه خرک و یا خرک 
پای  زیر  آن  دادن  قرار  و  کمک  به عنوان  مطبق 
فراگیرنده، گرفتن دسته ها با جهش درو پای راست از 

سمت راست. در این حالت وزن بدن بر روی شانۀ چپ 
تکیه می کند و دست راست با فشار به دستۀ راست 
کمک مؤثری به اجرای حرکت می نماید)شکل 41ـ2(.

شدن دست از دسته )شکل 42ـ2(.

شکل 41ـ2

شکل 42ـ2

در  و  دسته  دو  بین  در  راست  پای  حالی که  در   8
جلو قرار دارد و با تکیه بر روی شانۀ چپ و با فشار 
دست راست بر دستۀ سمت راست، پرتاب پای راست 

پشت  در  ایستادن  بیرون، سپس  به  راست  از سمت 
خرک حلقه )شکل 43ـ2(. 

شکل 43ـ2
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بر روی زمین و در  بدون فرود  اجرای مرحله 8:     9
قرار  خرک  روی  بر  دسته ها،  روی  بر  تکیه  با  انتها، 

می گیریم )شکل 44ـ2(.

10 گرفتن دسته ها و با جهش و تکیه بر روی شانۀ   
چپ درو پای راست از سمت راست به جلو. سپس با 
تکیه بر روی شانۀ راست و فشار دست چپ به دستۀ 
چپ و جدا شدن همان دست از دستۀ تاب به سمت 

چپ، بلافاصله تاب سمت راست و درو پای راست از 
)شکل  دسته ها  روی  بر  گرفتن  قرار  و  عقب  به  جلو 

45ـ2(.

11 اجرای مرحله 10 و در نهایت، پس از قرار گرفتن 
با  تاب  بر روی شانۀ راست  با تکیه  بر روی دسته ها، 

پاهای جفت به سمت چپ، سپس درو پای راست از 
سمت راست به جلو. )تکرار حرکت( )شکل 46ـ2(.

شکل 46ـ2

شکل 45ـ2

شکل 44ـ2

1                        2                                               3                                  4                                      5                6

1                                             2                           3               4                 5                                  6              7      

1                2                                     3               4                 5                              6              7                    
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مراحل آموزش لنگی رو به عقب
از  دسته ها  گرفتن  با  و  خرک  به  پشت  ایستادن    1
دو  روی  بر  حالی که  در  سپس  بالا،  به  جهش  پشت 

دست تکیه داریم گرفتن تاب با پاهای جفت در جلو 
به سمت راست و چپ و در انتها فرود در جلو خرک 

حلقه )شکل 47ـ2(.

2 ایستادن پشت به خرک حلقه، گرفتن دسته ها از 
پشت و جهش به بالا، سپس با تکیه بر روی شانۀ چپ 
و فشار دست راست و جداشدن دست از دستۀ سمت 
راست، تاب در جلو خرک حلقه با پاهای باز در سمت 

راست )شکل 48ـ2(.

3 با قرار گرفتن بین دو دسته در جلوی خرک، تاب 
با پاهای جفت به سمت چپ، سپس تاب با پاهای باز 
به سمت راست. پس از جدا شدن دست از دسته، درو 

پای راست به آرامی و با کمک مربیّ از سمت راست به 
عقب )شکل 49ـ2(.

شکل 49ـ2

شکل 48ـ2

شکل 47ـ2



52

شکل 52ـ2

4  اجرای مرحلۀ 3 بدون کمک مربیّ )شکل 50ـ2(.

5  اجرای مرحلۀ 4 با تاب بلند و در ادامه، تاب بر روی حلقه ها )شکل 51  ـ2(.

پرش ساده برروی خرک حلقه : یکی از مهارت های مقدماتی برای اجرای مهارت های مشکل در مراحل 
آموزش بعدی است.

آموزش مهارت :

مراحل آموزش یک پرش ساده
1 دویدن و با استفاده از پیش تخته، با گذاشتن دست چپ بر روی خرک و با جابه جایی دست ها، جهش با 
پاهای باز از سمت چپ و فرود در سمت دیگر خرک )دسته های خرک حلقه باید برداشته شده باشد( )شکل 

52ـ2(.

شکل 51ـ2

شکل 50ـ2
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شکل 53ـ2

2  اجرای مرحلۀ 1 بدون دویدن و با کمک و مراقبت مربیّ )شکل 53ـ2(

شکل 54ـ2

3 اجرای مرحلۀ 2 بدون کمک و مراقبت مربیّ )شکل 54ـ2( 

4 قرار گرفتن بر روی پیش تخته و در سر خرک با کمک مربیّ و با جابه جایی دست ها، با پاهای جفت جهش 
به سمت دیگر خرک )شکل 55ـ2(

شکل 55 ـ2
ارزشيابی

1  در حالی که بر روی دو دسته قرار داریم چرا شانه ها را به جلو هدایت می نماییم؟
2  محور چرخش در زمان اجرای حرکات خرک حلقه،کدام بخش های بدن است؟

3  چرا در زمان اجرای لنگی با دست، دسته را در جهت مخالف فشار می دهیم؟

پرش خرک
آیا می دانید برای پریدن از روی موانع چند روش مختلف وجود دارد؟

مثل: پریدن جفت پا، پریدن تک پا، پریدن با دورخیز و بدون دورخیز. در ژیمناستیک تکنیک پریدن از روی 
وسیله ای به نام خرک )آرگوجت( یکی از جالب ترین حرکات مسابقات است.

پرش خرک شامل:
1  ضربه صحیح بر پیش تخته

2  پرش پا تو دست
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شيوۀ ضربه زدن بر پيش تخته

شیوه ضربه زدن پاها بر پیش تخته: به منظور استفاده بهینه از قانون سوم نیوتن )عمل و عکس العمل( برای 
اجرای مهارت ها از روی خرک پرش باید آموزش های لازم در رابطه با این قانون برای عکس العمل متناسب با 
مهارت ها، آموزش داده شود . شکل این وسیله ، امروزه برای جلوگیری از آسیب های ناشی از فرم ساخت آن، 
با مهندسی بعمل آمده تغییرشکل یافته و با ساختمانی متفاوت با خرک پرش )آرگوجت( نام گذاری شده است.

روی پیش تخته، جهش به بالا و بازگشت بر روی پیش 
تخته و تکرار )شکل 56ـ2(.

2  با یک گام جهش بر روی پیش تخته و ضربۀ سینۀ 
پاها به پیش تخته و هدایت دست ها از عقب رو به جلو 

و به بالا، جهش به جلو و فرود بر روی تشک )شکل 
57ـ2(.

3 با قرار دادن یک دستگاه پیش تخته در فاصلۀ 1/5 
متری از دیوار و یا تشکی که بر دیوار تکیه داشته باشد. 
از فاصلۀ 2 تا 3 متری از پیش تخته، دویدن و با وارد 
کردن ضربه بر پیش تخته و رعایت نکات مرحلۀ اوّل و 

دوم با جهش به جلو، زدن کف دست ها به دیوار و یا 
تشک و سپس اجرای همین حالات از فاصلۀ 3 تا 5 

متری از پیش تخته )شکل 58ـ2(.

1    2      3             4                5

1       2      3             4        5   6    7         8            9    10      

1       2            3             4           5               6       7     8    9    10     11         

شکل 57ـ2

شکل 58ـ2

آموزش مهارت
1  در حالی که بر روی پیش تخته قرار داریم، با هدایت 
دست ها از عقب رو به جلو و بالا و فشار سینۀ پاها بر 

شکل 56ـ2
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پرش پا تو دست جمع

تعریف پرش پا تو دست جمع: یکی از اولین و ساده ترین مهارت ها است واجرای آن عبور دادن جفت پاها 
به شکل پا جمع از بین دست ها برروی آرگوجت )خرک پرش سابق ( با فشار دست ها بر این وسیله.

شکل 59ـ2

آموزش مهارت
به عقب، در  ایستادن هدایت پای راست  از حالت    1
قسمت های  و  شکل  در  تغییری  هیچ گونه  حالتی که 
دیگر بدن ایجاد نگردد. سپس تکرار حرکت با پای دیگر 

)شکل59ـ2(.

شکل 60ـ2

شکل 61ـ2

شکل 63ـ2

شکل 62ـ2
1                          2                                  3              4

1              2   

1                          2

1                2                          3        

2  با قرار گرفتن روبه روی دیوار و قرار دادن کف دست ها 
به دیوار، در حالی که دست ها با دیوار زاویۀ قائم ایجاد 
نمایند، هدایت پای راست به عقب، بدون هیچ گونه تغییر 
دیگری در بدن، سپس تکرار با پای دیگر )شکل 60ـ2(.

3 با قرار گرفتن روبه روی دیوار، هدایت بدن به طرف 
دیوار و با تکیه بر دست ها و فشار به دیوار، هدایت بدن 
به عقب. این عمل برای کسب مهارت و فشار دست ها 
صورت می گیرد. در این حالت بدن بر روی یکی از دو 

پا تکیه دارد )شکل 61  ـ2(.

4  با قرار گرفتن بر روی پیش تخته و با فشار سینۀ 
پاها به پیش تخته و هدایت بدن به بالا و جلو و با فشار 
دو دست بر دیوار و یا تشک ایمنی، جهش به بالا و در 
نهایت فرود بر روی پیش تخته و تکرار )شکل 62  ـ2(.

سپس  پیش تخته،  به  ضربه زدن  جهش  یک  با   5
جهش به بالا و جلو و با فشار دست ها به دیوار، فرود 

بر روی تشک )شکل 63  ـ2(.

1       2     3               4  5    6       7                 8           9
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9 دویدن، سپس با ضربه بر روی پیش تخته با هدایت 
بدن به بالا و جلو، قرار دادن دست ها بر روی خرک، 
شانه های  تا  نماید  دقت  باید  مربی  حالت  این  در 

6   دویدن، سپس با ضربۀ سینه پاها به تشک و هدایت 
بدن به جلو و بالا، قرار دادن دو دست بر روی شانۀ 

مربی یا کمک کننده با داشتن قوس در کمر، درنهایت 
فرود بر روی تشک )شکل 64  ـ2(.

و هدایت  پیش تخته  بر روی  و ضربه زدن  دویدن   7
دست ها از عقب به جلو و ایجاد قوس در کمر و قرار 

یا کمک کننده و  بر روی شانۀ مربی  دادن دو دست 
فرود بر روی تشک )شکل 65  ـ2(.

با سینۀ  8 دویدن، سپس به حالت مایل ضربه زدن 
دادن کف دست ها  قرار  با  و  پیش تخته  روی  بر  پاها 
بالا  به  به صورت جفت  پاها  هدایت  و  روی خرک  بر 

با کمک مربی. در این حالت؛ برای جلوگیری از جلو 
رفتن شانه ها، مربی دیگری باید کمک نماید )شکل 

66  ـ2(.

1    2          3                  4       5      6                                   7                                   8                  

1     2         3        4                  5        6  7         8                         9                                   10              

1            2         3             4              5                        6       7         8    

شکل 65ـ2

شکل 66ـ2

شکل 67ـ2

فراگیرنده به جلو نروند. سپس قرار گرفتن به حالت 
آب خشک کن بر روی خرک و یا خرک مطبّق )شکل 

67  ـ2(.

1         2  3  4                  5                            6                                   7                           8                

شکل 64ـ2
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10 قرارگرفتن به حالت افت جلو، سپس با ایجاد قوس 
و زاویه در تهی گاه و با فشار دست ها به تشک، جهش 

دو  بین  به  خم  به صورت  را  پاها  حالی که  در  بالا  به 
دست هدایت می نماییم )شکل 68  ـ2(.

11 قرار گرفتن به حالت افت بر روی خرک یا خرک 
مطبّق و با ایجاد قوس و زاویه در تهی گاه و با فشار 
دست و با کمک مربی هدایت پاها به صورت جمع بین 

خرک  یا  خرک  جلو  در  تشک  برروی  پرش  و  پا  دو 
مطبّق )شکل 69ـ2(.

12 با دویدن و ضربه زدن به پیش تخته و هدایت بدن 
به جلو و قرار دادن کف دست ها بر روی خرک یا خرک 
رفتن  به جلو  از  جلوگیری  برای  مربی  کمک  مطبق، 

فشار  با  و  به جلو  به صورت خم  پاها  شانه ها، هدایت 
دست ها، فرود در جلوی خرک یا خرک مطبّق )شکل 

70ـ2(.

شکل 68ـ2

شکل 69ـ2

شکل 70ـ2

ارزشيابی

1  در زمان اجرای ضربه بر پیش تخته، از کدام قسمت پاها استفاده می شود؟
2 در زمان آموزش، فاصلۀ پیش تخته از دیوار چه قدر است؟

3 چرا مربی در زمان اجرای پرش پا تو دست باید شانه ها را بگیرد؟
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پارالل

در این تصاویر افراد چه فعالیتی با چه زاویه ای انجام می دهند؟

مختلف  زاویه های  در  می تواند  که  است  ساعت  پاندول  مانند  آونگی،  یک حرکت  خوردن  تاب  تاب خوردن: 
)°180،°360و ...( انجام شود در ژیمناستیک تاب خوردن یکی از تکنیک های مسابقات است که برای پسران دو 

چوب موازی با سطح زمین با پا و ارتفاع مناسب و برای دختران دو چوب موازی غیر هم سطح می باشد.
به کلیۀ حرکاتی که بدن در حالت پاندول حول یک محور ثابت حرکت می کند تاب خوردن گفته می شود.

آموزش انواع تاب ها: تاب ها در پارالل چند نوع اند. اما در این کتاب برحسب نیاز حرکات، تنها به آموزش 
تاب در بالای پارالل پرداخته شده است. بدین منظور و برای کسب مهارت و آشنایی با محور چرخش بدن در 

تاب های بالای پارالل، باید ابتدا اساس تاب را به فراگیرنده آموزش داد.

شکل 71ـ2
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با دیدن تصاویر تاب های بالای پارالل می توانید بگویید محور چرخش در این تاب ها کدام قسمت از بدن است؟

اساس تاب
پس از قرار گرفتن بر روی پارالل بدن به صورت تخت 
بر  سینه  از  استفاده  با  قوسی(  هیچ گونه  )بدون 
عقب  و  به جلو  )شانه ها(  بدن  چرخش  محور  روی 
هیچ گونه  نباید  گرفتن  تاب  زمان  در  می خورد.  تاب 

خمیدگی یا قوسی در شکل بدن ایجاد گردد.

هر تاب خوردن یک محور چرخش دارد می توانید چند نمونه و محل چرخش آن را مشخص کنید و به 
کلاس ارائه نمایید.

تاب جلو در بالا: آموزش تاب در جلو ، تاب در عقب 
و تاب در بالا : کلًا تاب ها در وسایل به منظور اجرای 
مهارت های متفاوت دارای تکنیک هایی با شکل و فرم 
هر  به  که  است  ضروری  و  لازم  که  هستند  مختلف 

ژیمناست ، این گونه تاب ها آموزش داده شود .

شکل 72ـ2

شکل 73ـ2

فعالیت 
کلاسی
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تهی گاه،  در  زاویه  ایجاد  به جلو  به صورت جفت  پاها 
بر روی  فرود  مربیّ  با کمک  پارالل  سپس در جلوی 

تشک )شکل 74ـ2(.

مراحل آموزش تاب جلو در بالا
با تکیه بر  با قرار گرفتن بر روی خرک مطبق و    1
روی دو چوب پارالل، پس از قوس در کمر، به آرامی 
رها کردن پاها از روی خرک مطبق و با هدایت ساق 

2  اجرای مرحلۀ یک با شتاب و تاب های بلندتر )شکل 75ـ2(.

3 با قرار گرفتن بر روی دو چوب در انتهای پارالل و 
با تکیۀ پاها بر روی دو چوب و ایجاد قوس در کمر، 

رها کردن پاها به جلو و با ایجاد زاویه در تهی گاه، فرود 
از انتهای پارالل برروی تشک )شکل 76ـ2(.

شکل 75ـ2

شکل 76ـ2

شکل 74ـ2
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مراحل آموزش تاب عقب در بالا
تاب به عقب: همه حرکات تابی پایه، برای شروع به 
یک منبع انرژی احتیاج دارند به این معنا که بتوانند 
یابند.  دسترسی  اصلی  مرحله  برای  مطلوبی  آغاز  به 
از حالت استقرار1 می توان فقط به طرف پشت  البته 
با کمک میله بارفیکس یا پارالل تاب گرفت و هرچه 
هدف رسیدن به موقعیت بالاتر باشد، کنترل بدن نیز 
به همان نسبت مشکل تر خواهد بود. به همین جهت 

شکل 77ـ2

2 با جهش رفتن به بالای دو چوب پارالل، به آرامی 
ایجاد قوس در کمر، سپس تخت و صاف کردن بدن در 
خط عمود و در جلو با کمک ساق پاها ایجاد زاویه در 

تهی گاه و در برگشت فرود در خط عمود بر روی تشک 
)شکل 78ـ2(.

1ـ واژه استقرار اصطلاحی است در پارالل به معنای قرار گرفتن بدن توسط دست ها روی میله پارالل

شکل 78ـ2

بسیار مشکل است که بتوان بدن را از حالت استقرار به 
تاب و سپس ترمز کردن آن تاب وادار نمود.

چوب،  برروی  و  پارالل  بالای  به  رفتن  جهش  با    1
به صورت جفت، جفت جهش به جلو، سپس با هدایت 
ساق پاها به جلو و ایجاد زاویۀ باز در تهی گاه جفت، 
جفت جهش به جلو و در نهایت فرود در بین دو چوب 

و بر روی تشک )شکل 77ـ2(.
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3 با جهش رفتن در بالای دو چوب پارالل، بلافاصله 
هدایت ساق پاها به جلو و ایجاد زاویه در تهی گاه در 

برگشت ایجاد قوس در کمر و فرود )شکل 79  ـ2(.

4 با جهش به بالا، هدایت ساق پاها به جلو و در برگشت، ایجاد قوس در کمر با کمک مربیّ )شکل 80 ـ2(.

5 اجرای مرحلۀ چهار با کمک مربیّ و با تاب های بلند )شکل 81  ـ2(.

شکل 80ـ2

شکل 81ـ2

شکل 79ـ2
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فعاليت اسکلبکا زير پا باز

تعریف اسکلبکا زیر پا باز: اسکلبکا ، مهارتی است به منظور انتقال وجابه جایی مرکز ثقل بدن از زیر وسیله 
برای رفتن در بالای وسیله به جهت اجرای مهارت های دیگرو اسکلبکا زیر با پاهای باز مهارتی مقدماتی برای 

آموزش مهارت اسکلبکا است.
مراحل آموزش اسکلبکا زیر پاباز

1  از حالت آویزان به دو چوب پارالل با کمک مربیّ، به آرامی باز و بسته کردن زاویۀ تهی گاه )شکل 82  ـ2(.

2 اجرای مرحلۀ اوّل با تاب )شکل 83  ـ2(.

3 اجرای مرحلۀ دوم و در ادامه، هدایت مرکز ثقل بدن با کمک مربیّ و به حالت عمود به طرف بالا)شکل 84   ـ2(.

شکل 82ـ2

شکل 83ـ2

شکل 84ـ2



64

4 از حالت ایستادن گرفتن دو چوب پارالل و با فشار 
پنجۀ پاها به سطح تشک، جهش به بالا و جلو و در 

دو چوب  روی  بر  باز  به حالت  پاها  دادن  قرار  ادامه، 
)شکل 85   ـ2(.

5 از حالت آویزان، با داشتن زاویه در تهی گاه با کمک 
مربیّ پس از باز کردن زاویه تهی گاه، هدایت در تاب به 

عقب به طرف بالا و قرار دادن پاها به حالت باز بر روی 
دو چوب )شکل 86  ـ2(.

6 اجرای مرحلۀ پنجم با تاب بلندتر )شکل 87ـ2(.

شکل 86ـ2

شکل 87ـ2

شکل 85ـ2
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با  و  پارالل  چوب  دو  گرفتن  ایستادن،  حالت  از   7
جهش به بالا و ایجاد زاویه در تهی گاه، هدایت بدن از 
زیر دو چوب به طرف جلو و در برگشت، هدایت بدن به 

طرف بالا و در انتها قراردادن پاها به حالت باز بر روی 
دو چوب )شکل 88  ـ2(.

8  از حالت آویزان به دو چوب با ایجاد زاویۀ قائم در 
تهی گاه و گام برداشتن به جلو، سپس با ایجاد قوس 
وقفه  بدون  زمین،  روی  از  پاها  جداشدن  و  کمر  در 

ایجاد زاویه در تهی گاه و بلافاصله تاب گرفتن در همان 
وضعیّت )شکل 89ـ2(.

با  تاب عقب  در  ادامه  در  و  اجرای مرحلۀ هشت   9
کمک مربیّ، هدایت بدن به بالای دو چوب و قراردادن 

پاها به حالت باز بر روی چوب )شکل 90ـ2(.
10 اجرای مرحلۀ بدون کمک مربیّ

شکل 88ـ2

شکل 89ـ2

شکل 90ـ2
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 غلت جلو پا باز )در پارالل( : مهارتی مقدماتی است ، به دور از خطر و آسیب پذیری برای آموزش بالانس 
شانه و در نهایت حفظ تعادل با شانه ها بر روی دو چوب پارالل .

مراحل آموزش غلت جلو پاباز
1  با قرار گرفتن در بالای دو چوب پارالل و با تکیه بر 
ران ها، نشستن به حالت پاباز بر روی دو چوب، سپس 
دست  در  را  میله ای  که  حالتی  به  چوب  دو  گرفتن 
و  چوب ها  برروی  جلو  از  بازوان  قراردادن  می گیریم. 

گذاشتن پاها بر روی دو چوب پارالل با کمک مربیّ، 
سپس  بالا،  به طرف  باز  و  خم  حالت  به  پاها  هدایت 
بازگشت به وضعیّت اوّل و فرود بر روی تشک بین دو 

چوب پارالل )شکل 91ـ2(.

2    به حالت آویزان، زیر بغل را بر روی دو چوب پارالل 
بر  را  پا  دو  هر  جهش  یک  با  سپس  می دهیم،  قرار 
روی تشکی می گذاریم که قبلًا بر روی دو چوب قرار 

داده ایم. در نهایت با تکیه بر روی بازوان، دست ها را به 
پشت و در جهت گرفتن دو چوب هدایت می نماییم 

و مجدداً به حال شروع باز می گردیم )شکل 92ـ2(.

3 اجرای مرحلۀ یک و در ادامه پس از تکیه بر روی 
بازوان، با پاهای خم و باز، رها کردن دست ها و اجرای 
غلت جلو و قرار دادن پاها بر روی تشک آماده شده بر 

روی دو چوب پارالل )شکل 93ـ2(
4  اجرای مرحلۀ سه و در انتها قرار دادن پاها به حالت 

باز بر روی دو چوب پارالل.

شکل 92ـ2

شکل 93ـ2

شکل 91ـ2
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پرش ساده از عقب

تعریف پرش ساده از عقب : ساده ترین و ابتدایی ترین مهارتی است برای فرود آمدن از بالای پارالل بر روی 
تشک وچون درتاب عقب اجرا می گردد این نام برای آن تعیین شده است.

در  پرچم  حالت  به  گرفتن  قرار  مربیّ،  کمک  با    1
وضعیّتی که پاها در دست مربیّ قرار گرفته باشد. سپس 

آن  گذاشتن  و  زمین  روی  از  راست  دست  برداشتن 
جلوی دست چپ )شکل 94ـ2(.

پارالل  چپ  سمت  عمودی  میلۀ  به  را  طنابی   2
می بندیم. فردی، سر دیگر طناب را در امتداد چوب 
پارالل می گیرد. سپس با گرفتن دو سر چوب پارالل 
با  عقب  به  تاب  و  جلو  به  تاب  و  بالا  به  با جهش  و 

داشتن قوس کمر دست راست را جلوی دست چپ 
می گذاریم، با کمک مربیّ و در پشت طناب و در سمت 
چپ پارالل فرود می آییم، در این وضعیّت، جهت ما در 

جهت شروع است )شکل 95ـ2(.

شکل 95ـ2

شکل 94ـ2
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4  اجرای پرش با تاب بلند در وسط پارالل بدون کمک مربیّ و فرود در سمت چپ پارالل و در جهت شروع 
)شکل 97ـ2(.

ارزشيابی 
1  چرا در آموزش تاب ها در بالای پارالل، در ابتدا باید بدن تخت و یک پارچه باشد؟

2 یک برنامه نمایشی شامل حداقل سه حرکت تاب خوردن اجرا کنید.

3  اجرای مرحلۀ دو بدون کمک مربیّ و طناب و در سر پارالل )شکل 96ـ2(.

شکل 96ـ2

شکل 97ـ2
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ارزشیابی شایستگی ژیمناستیک پسران

شرح کار: با استفاده از حرکات بنیادی و ریتم هاي حرکتي به خلق زنجیره حرکتي )ترکیب (دست پیدا کند. و فرم هاي دلخواه را در فضا 
ایجاد کند. 

با استفاده از حرکات بنیادي و حرکات تخصصي یک داستان حرکتي بسازد که در آن بتوانند مفاهیم ذهني تعیین شده را اجرا نمایند.

استاندارد عملکرد: اجراي حداقل 4 مهارت در حرکات زمیني و حداقل 3 مهارت در یکي از وسایل با امتیاز5

شاخص ها: زمان ـ سرعت عمل ـ درستي حرکات 
جمع آوري تجربیات فراوان حرکتي  ـ

تقویت ادراکات  ـ
شناخت قوانین فیزیکي در مورد بدن  ـ

کمک به یکدیگر  ـ

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات: لباس ورزشي و استاندارد 

شرایط:   وسایل ایمن و استاندارد 

ابزار و تجهیزات: وسایل ساده کمک آموزشی)خرک مطبق ـ چوب بالانس ـ تشک ـ نیمکت سوئدی ـ مینی تراپلین ـ جعبه استپ ـ پودر ـ 
کرنومتر ـ وایت برد ـ ماژیک وایت برد ـ تلویزیونCDـDVDهای آموزشی ـ گچ های رنگی ـ کتاب ها ومنابع مرتبط ـ طناب ـ لباس استاندارد

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

2حرکات بنیادي1

2حرکات زمیني2

2خرک حلقه 3
2پارالل 4

و  محیطی  زیست  توجهات  بهداشت،  ایمنی،  غیرفنی،  شایستگی های 
نگرش:  با استفاده از لباس مناسب ژیمناستیک به راحتي به اجراي حرکت 
پرداخته و از پودر براي ممانعت از سرخوردن و آسیب به خود استفاده کند. 
 نگرش : با رعایت حقوق دیگران و رعایت وقت شناسي، احساس مسئولیت 

را در خود تقویت کند.
اجراي  در  تصمیم گیري  به  بتواند  تفکر  زمینه  در  فني:  غیر  شایستگی 

یابد. دست  حرفه اي  تعالي  به  آن  از  استفاده  با  و  بپردازد  حرکات 
ـ صداقت و درستی را پیشه خود کند.

2

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

شايستگي  دو و ميدانی

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

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

دو و میدانی شامل: 1ـ کتاب درسي 2ـ راهنماي هنرآموز  3ـ همراه هنرجو  طراحی شده است. 
در هر بخش تمرینات ویژه و  اختصاصی منظور شده است. و همچنین در کتاب درس نکته هاي تخصصي و 
 ارائه تمرینات به طور کامل در جهت یادگیري هنرجویان داده شده است و سعی کردیم اجراي اهداف اختصاصی 
دو و میدانی را در هر بخش پیاده کنیم در آموزش پرش ها و پرتاب ها به ذکر تعدادی از رشته ها براساس امکانات 
هنرستان ها پرداخته ایم، مطالب این فصل برگرفته از کتاب درسی آقای دکتر عیدی علیجانی و منابـع کامل 
دو و میداني و همچنین تجربیات و آموخته هاي آموخته شده در کلاس هاي بین المللي در سال هاي مختلف ارائه 
شده است امیدوارم با نظرات سازنده و همکاری ارزنده شما همکاران در بهتر اجرا کردن واحد دو و میدانی نقش  

مهمی  را ایفا کنیم.

استاندارد عملکرد
اجراي تکنیک مربوط به هر کدام از دوها به صورت هدفمند در شرایط آزمون انفرادي
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 استارت 
 دو های سرعت 

 دو های استقامت و نيمه استقامت
 دو های امدادی 

 دو های با مانع 

دو ها
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مهارت های بنيادی1

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

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

توانایی دویدن در انسان ها و بسیاری از حیوانات امری 

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

 زانو بلند3 
 پاشنه زدن به پشت ران4

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

Running ـFundamental Skills    2 ـ1
Heel kick ـHigh knee     4 ـ3
Skipping ـAnkiling     6 ـ5
 High knee with extention ـ7

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

شود.

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

اندازه 40 متر در داخل پیست مشخص کرده مانند شکل شماره 1ـ3 تمرینات مختلف  به  را  2 مسافتی 

گرم کردن را انجام دهند.

گرم کردن

20 متر حرکات تخصصی 20 متر نرم دویدن

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

نظم  و  اخلاقي  اجتماعي،  روابط  توسعه  یا  و  گروهي  به طور  فعالیت ها  هدایت  تمرینات،  انجام  درطول 
فراموش نشود.مراقبت از پیست دو و میداني و فضاي تمرین همیشه مد نظر باشد.

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

نکته

زیست 
محیطي

ایمني

پنجه کشیده گام جهشی )اسکیپ(

 ـ 3 شکل  1
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فعالیتهدفزمان 

نرم دویدنگرم کردن عمومی عضلات بدن و بالابردن ضربان قلب5 دقیقه

جنبش پذیریانجام تمرینات عمومی گرم کردن به صورت ویژه10 دقیقه

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

به گروه های 4 یا 5 نفره تقسیم شوید و تمرینات را با 20 متر تمرین گرم کردن و 20 متر نرم دویدن 
تکرار کنید.

تمرین
عمومی تا اختصاصی      

فعال تا انفجاری مسیر تمرین جنبش پذیری   

آرام تا تند      

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

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

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

900مانند شکل انجام دهید.

4  حرکت گام جهشی ) Skipping( مانند شکل: 

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

6 حرکت ضربدری پا ) Carioca( مانند شکل:

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

ارزشيابي
 

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

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

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

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

5 تمرینات ترکیبي جدید ارائه دهید.

6 اجراي حرکات دوستانتان را مشاهده و با اجراي خود مقایسه کنید.

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

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

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

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

دوهای  سرعت1

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

تکنيک های دو سرعت

دوهای سرعت شامل:  مرحله اتکا2، پرواز3، اتکا

اتکا در جلو٤    
مرحله اتکا 

راندن٥     

فعالیت 
کلاسی

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

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

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

تاکنون در یک مسابقۀ دو شرکت کرده اید؟

زنجیره کامل دوهای سرعت

حرکت پاندولی تکنیک دست دویدن

اتکاپروازاتکا

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

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

نشانه های تکنیکی
 فرود روی سینۀ پا است )1(

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

مرحله راندن

مرحله اتکا در جلو
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 مرحله پرواز  1
شامل مرحله بازیابی 2 )یا مرحله ای که برای فرود آماده می شود(و تاب به جلو3 می باشد.

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

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

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

     Front SwingingـRecovery                      3 ـFlight Phase           2ـ1

مرحله بازیابی

مرحله تاب به جلو

فعالیت 
کلاسی

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

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

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

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

1  به طور کامل مراحل دوی سرعت را اجرا کنید.

2  با کمک هم کلاسی خود مراحل دوی سرعت را اجرا نمایید.

نکته
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Acceleration Runs ــBasic Drills   3 ــBasic Exercise   2 ــ1

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

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

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

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

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

 نشانه های تکنیکی
مسافت 6 متر را تعیین کنید.

با ورود به محیط 6 متر شتاب بگیرید.
مرحله چهارم: دوهای سرعت و تکنیک کامل

هدف: بهبود حداکثر سرعت

فعالیت 
به گروه های مختلف تقسیم شوید و هر کدام از مراحل بالا را اجرا کنید.کلاسی

فعالیت 
به گروه های مختلف تقسیم شوید و انواع بازی های دوهای سرعت را انجام دهید.کلاسی

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

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

انجام حرکات بنیادی فراموش نشود.نکته

ارزشيابي

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

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

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

4  با بیان یک داستان و انتخاب کلمات کلیدی در یک محوطه مشخص، تمرین سریع دویدن نمایید.
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     Reaction Time ــStart    2 ــ1

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

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

فعالیت 
با انواع صداها و تمرینات مختلف عکس العمل خود را بسنجید.کلاسی

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

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

 ـ 3 شکل  2  

به جای خودحاضرراندنشتاب گیری
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  On Your Marks ـ1
   Starting Blockes ـ2
    Set ـ3
Drive ـ4
Acceleration ـ 5

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

آیا مي توانید مدت زمان و مسافت این زنجیره ها را براي هر مرحله پیش بیني کنید؟
در این زنجیره :

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

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

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

ایمني
 گرم کردن قبل از شروع تمرینات فراموش نشود.

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

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

2  چگونه می توانید پای قوی خود را تعیین کنید.

3  کدام مرحله استارت برایتان دشوار به نظر می رسد؟

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

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

مرحله به جای خود
هدف: گرفتن وضعیت اولیۀ مناسب

نشانه های تکنیکی 
 هر دو پا با زمین تماس دارند. 

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

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

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

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

1/٥ طول پا

قرار دادن بلوک و تنظیم قوانین آنها در قوس

خط شروع

هدف: استقرار بلوک ها متناسب با توانایی ورزشکاران



89

پودمان 3: دو و میدانی

نکته

مرحله حاضر
هدف: برقرارکردن وضعیت استارت مطلوب و حفظ آن

 نشانه های تکنیکی
 پاشنه ها به عقب فشار می آورند.

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

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

فشار پاها را روی بلوک ها حس کنید.

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

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

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

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

نکته

نکته

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

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

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

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

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

به هنرجویان توصیه کنید که : اول شتاب گیری بعد سرعت

به گروه های مختلف تقسیم شوید و تمام مراحل استارت را انجام دهید.
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تمرین1

تمرین2

تمرین3

تمرین٤

تمرین٥

مراحل آموزش استارت
مرحله: تمرینات عکس العمل

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

رودخانه و کمبود آب.

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

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

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

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

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

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

تمرین7

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

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

انواع شروع ایستاده 
هدف: تمرین بلندکردن تنه و شتاب گیری

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

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

هدف: تمرین »به جای خود« روی بلوک استارت

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

تنظیم کنید و اجزای اصلی را شرح دهید.

نکته مطمئن شوید پای قوی جلو قرار می گیرد.
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تمرین8

تمرین9

وضعیت حاضر
هدف: معرفی وضعیت »حاضر«

وضعیت حاضر را توضیح و نمایش دهید.
بدون  را،  به جای خود« و »حاضر«  تغییر وضعیت » 

شروع دویدن، تمرین کنید.
انجام  به کمک مربی یا یار تمرینی اصلاحات لازم را 

دهید.

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

 وضعیت حاضر را به مدت طولانی نگه ندارید.

نکته

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

نشانه های تکنیکی
 وضعیت حاضر را توضیح دهید. 

 تغییر وضعیت به جای خود و حاضر را، بدون شروع توضیح دهید.

 با شنیدن اولین صدا حرکت کنید. 
  به نرمی شتاب بگیرید.

نکته

ارزشيابی

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

2 چگونه می توانید پای قوی خود را تعیین کنید.

3 کدام مرحله استارت برایتان دشوار به نظر می رسد؟

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

5 تکنیک کامل استارت را در یک مسیر 40 متری اجرا نمایید.

120

90

درجه

درجه

به جای خودحاضرراندنشتاب گیری
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1- Middle Long Distance Running

2- Maraton

3- Half Maraton
4- Vo2 Max

دوهاي استقامت و نيمه استقامت1
ـ آیا می دانید در زندگی برای رسیدن به هدف باید از تمامی سختی های مسیر عبور کرد؟

ـ آیا می دانید برای آنکه به قله های بلند رسید باید استقامت و توانایی لازم برای رسیدن به آن هدف را داشت؟

زنجیره    دوهاي                               استقامت و                        نیمه                   استقامت:
  آیا مي توانید حدس بزنید مسافت هاي زیر را در چه مدت زماني می توانید بدوید؟

800، 1500، 3000، 5000، 10000 متر،  ماراتن2 و نیمه ماراتن.3 
دوهای استقامت و نیمه استقامت شامل:

 دوهاي نیمه استقامت: 800 و 1500 متر 
 دوهاي استقامت: 3000 متر با مانع، 5000، 10000متر ماراتن و نیمه ماراتن 

مراحل توسعه و پیشرفت در دوهای استقامت و نیمه استقامت
1 توسعه قابلیت استقامت عمومي با هدف افزایش توان هوازي  و حداکثر اکسیژن مصرفي4 )تمرینات پایه و اولیه(

دویدن  استقامت: هر چه مدت  و  استقامت  نیمه  از دوهاي  ماده  ویژه هر  استقامتي  قابلیت هاي  توسعه   2

ـ در شکل بالا آیا می دانید برای رسیدن به قله چه مراحلی را باید طی کرد و از چه ویژگی هایی برخوردار بود؟
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1- Continuos Training
2- Fartlek (Fast,Slow)

 3- Interval
 4- Repetition Training
5- Foot Placement

طولاني تر باشد، تأکید بیشتر بر استقامت هوازي و هرچه کمتر باشد تأکید بر سیستم استقامت بي هوازي )با 
هدف بالا بردن آستانه لاکتات خون( مي باشد.

انواع تمرینات براي دوهاي نیمه استقامت و استقامت: 
 تداومي1

 فارتلک2 )تند و کند (
 انواع تمرینات اینتروال3 

 تمرینات تکراري4

پیست دو و میدانی را طراحی کنید و دوهای استقامت و نیمه استقامت را روی آن طراحی کنید و هر 
کدام از مسافت ها را نشان دهید.

فعالیت 
کلاسی

تشريح مرحله ای
ساختار گام در دوهای نیمه استقامت و استقامت شبیه به دوی  سرعت است ولی با تفاوت های ذیل:

 وضعیت قراردادن پا با ریتم دویدن تغییر می کند.
 پای آزاد در حالی که زاویه زانو باز است )ساق پا تقریباً موازی با زمین( به طرف جلو تاب می خورد.

 راست شدن مفاصل لگن، زانو و مچ پا در مرحله راندن می تواند کامل )در نیمه استقامت( یا ناقص )در 
بالا می آید. زانو کمتر  استقامت( باشد، 

 حرکات بازوها با شدت کمتری صورت می گیرد.

تکنيک دوهای استقامت و نيمه استقامت و  نحوه قرار دادن پا 5

برخورد با پاشنهجدا شدن با پنجه

پای چپ

هدف: دستیابی به عمل مؤثر پا
نشانه های تکنیکی

 هر ورزشکاری پایش را به شکلی مختص به خود بر زمین قرار می دهد.
 به طور کلی، در مسابقات طولانی تر و آهسته تر، ابتدا قسمت بیرونی پاشنه با زمین برخورد می کند )1تا3(
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 در مسابقات کوتاه تر و سریع تر ابتدا قسمت میانی یا پنجه پا با زمین برخورد می کند )4(
 پا روی توپ یا سینه پا می چرخد تا با نوک از زمین جدا شود )5(

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

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

1 تمرینات تداومی را می توان برای توسعه استقامت عمومی، استقامت ویژه و برای بازگشت به حالت اولیه  )بازیابی( به 
کار برد. این نوع تمرین ها معمولاً روی پیست انجام نمی شوند و با سرعت های مختلف، روی سطوح مختلف و 
در مکان های مختلف انجام می شود. مسافت دوها می تواند کوتاه، متوسط یا طولانی باشد ولی بایستی درنظر 

داشت که مسافت طولانی و کوتاه به مرحله توسعه ورزشکاران و سطح آمادگی آنها بستگی دارد.
مسافتی که برای یک ورزشکار کوتاه است می تواند برای ورزشکار دیگر طولانی باشد. نوع دیگر، تمرین های 
و  ریتم ها  با  ورزشکار  آن  در  که  است  فارتلک  تمرینات  شود،  انجام  سال  سراسر  در  می تواند  که  تداومی 

می کند. دویدن، بازی  در  متفاوت  سرعت های 
2 تمرینات تکراری: تمریناتی هستند که در آنها کل مسافت تمرین موردنظر به واحدهای کوچک تری، که 
تکرار می شوند، تقسیم می شود از این رو است که آن را دوهای تکراری می نامند. در دوهای تکراری، سرعت و 
مسافت، دوره های زمانی استراحت ، بازیابی و فعالیت مشخص شده است. این تمرینات معمولاً در پیست انجام 

می شوند: البته می تواند در پارک، روی چمن یا هر جای دیگری نیز اجرا شود.
2 شدید. 1 طولانی،  تمرینات تکراری را می توان براساس سرعت یا ریتم دویدن به دو گونه اصلی تقسیم نمود: 

میزان بار تمرینات تکراری شدید و طولانی براساس عوامل ذیل تعیین می شود:
1 سرعت)Pace( یا آهنگ دویدن )کیلومتر در دقیقه، مایل در دقیقه، یا دور در چند ثانیه(

2 حجم1 به وسیله مسافت دویدن )متر، کیلومتر و مایل( یا مدت زمان دویدن )ثانیه، دقیقه، ساعت( یا 
به وسیله تعداد تکرارها یا تعداد تکرار سری ها مشخص می شود.

3 استراحت2 )بازیابی( مدت یا دوره زمانی بین تکرارهای مختلف یا سری های مختلف )ثانیه، دقیقه یا 
ساعت( می باشد.

نکته

نمونه جلسه تمرینی تداومی طولانی:
الف( 200×10×2 )با آهنگ دویدن 3000( متر ]استراحت بین تکرارها، متناسب با زمان دویدن: 

استراحت بین سری ها: 5 دقیقه[
ب( 400×15 )با آهنگ دویدن 5000( متر ]استراحت بین تکرارها به اندازه زمان دویدن[

ج( 1 دقیقه،2 دقیقه،3 دقیقه، 2 دقیقه،1دقیقه )آهنگ دویدن 10000( متر]استراحت به اندازه زمان دویدن[

تمرین

1- Volume 2- Rest
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نکته

ریتم دویدن٤
اهداف: توسعه تغییرات در ریتم دویدن و کنترل آن

در دویدن 2 مهارت تکنیکی پایه وجود دارد: 
2ـ کنترل ریتم دویدن 1ـ دویدن براساس اصول بیومکانیکی  

 IAAF 1ـ تأکید تمرین و مسابقه در طی مراحل توسعه ورزشکار براساس طرح
2ـ منظور از سن تمرینی سنی است که ورزشکار تمرینات دو و میدانی را شروع کرد.

3ـ منظور از سن بیولوژیک سنی است که از نظر بیولوژیکی به نظر می رسد.
4- Running Rhythm

زمانی که تأکید تمرین بر استقامت عمومی باشد تمرینات تکراری طولانی و زمانی که تأکید بر استقامت نکته
به ویژه هر ماده باشد و برای دوهای نیمه استقامت از تمرینات تکراری شدید استفاده شود.

سن تمرینی2
سن بیولوژیکی3 

  مطلوب

پیاده روی و دویدن در مسافت ها و 
سرعت های مختلف، توسعه ریتم 

و»دونده های« مختلف

پیاده روی و یا تمرین دویدن با 
تأکید بر گروه رشته های منتخب

پیاده روی و دوهای  تمام ورزشکاران 
نیمه استقامت و استقامت سرعت، 

ورزشکاران می توانند پیاده روی، گروه 
مواد مسابقات نیمه استقامت باشند.

ورزشکاران می توانند یک یا دو ماده را 
به عنوان ماده و استقامت انتخاب کنند.

دو و میدانی بچگانه
چند ماده ای

بهبود گروه رشته
تخصص گرایی

تمرین اجرا

مسابقه

مراحل IAAF 1برای 
توسعه ورزشکاران

123456789+10

18تا 1720 تا 1619 تا 1518 تا 1417 تا 1316 تا 1215 تا 1014تا 813 تا 611 تا 9

تمرین
پیاده روی و یا  تمرین دویدن معرفی تمرین 

ویژه ماده مربوط در مرحله آمادگی ویژه و 
دوره مسابقه

100

٤00m

200

300
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زیست 
 مراقبت از فضاهاي تمریني پیست، پارک، تپه، کوه، جنگل و ... به صورت فعالیت گروهي انجام شود. محیطي

ایمني
 گرم کردن، کفش متناسب با دما و آب و هواي محل تمرین 

 افزایش مدت،  شدت و زمان تمرین تدریجي باشد. 

دوهای امدادی 1

1- Relays Runs

فعالیت 
   درگروه های 4 نفره قرار بگیرید و خطاها و قوانین دوهای امدادی را به کلاس بیاورید.کلاسی

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

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

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 100 × 4 متر و 400 × 4 متر می باشد که توسط 4 دونده 

و با مبادلۀ چوب امدادی انجام می شود.

آمادگی شتاب گیری تعویض
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فعالیت 
کلاسی

مهم ترین بخش تکنیکی دوهای امدادی تعویض چوب است که به دو روش )تکنیک( انجام می شود.
1ـ تکنیک غیر دیداری1؛ ویژه دو 100 × 4 متر؛ این تعویض بسیار سریع و بدون نگاه کردن دونده گیرنده 

چوب انجام می شود. 
2ـ تکنیک دیداری2؛ ویژه دو 400 × 4 متر؛ در این تعویض افراد تیم همدیگر را در هنگام تعویض می بینند. 

مراحل تکنیک تعویض )مبادله( غیر دیداری 
1ـ آمادگی3: دونده آورنده سرعت خود را حفظ می کند و دونده گیرنده در وضعیت استارت قرار می گیرد. 

2ـ شتاب گیری٤: هر دو دونده )آورنده و گیرنده( سرعت خود را با هم تطبیق می دهند تا تعویض در منطقه 
مجاز انجام شود. 

3ـ مبادله٥ :چوب با مهارت مناسب مبادله )از بالا به پایین یا از پایین به بالا( تعویض می شود. 

1- Relays Non-Visual Exchange

2- Relays Visual Exchanges (4 × 400)

3- Preparation

4-Acceleration

 5-Exchange

 

فعالیت 
کلاسی

به 2 گروه تقسیم شوید و انواع بازی های امدادی را در کلاس اجرا کنید.

با یک طراحی ساده از پیست دو و میدانی، مناطق تعویض را برای دوی امدادی 100× 4و400 × 4 متر 
مشخص کنید.

مبادله مطمئن و سریع چوب، بدون از دست دادن سرعت حداکثر 
و با فاصله حدود 1 متر و یا کمتر بین دو دونده انجام می شود. 
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منطقه ها و علامت های کنترل
هدف: انجام مبادله مؤثر، با رعایت قوانین مسابقه.

نشانه های تکنیکی 
 چوب امدادی باید در داخل محدوده مشخص شده 20 متری مبادله شود.

 دونده دریافت کننده می تواند در داخل منطقه شتاب گیری 10 متری منتظر بماند.
 نشانه کنترل، قبل از منطقه شتاب گیری روی زمین قرار داده می شود تا موقعی را که دونده دریافت کننده 

باید حرکت کند، مشخص کند.
 نشانه معمولاً در فاصله 4/5 الی 7/5 متر مانده به ابتدای منطقه شتاب گیری در طرف مسیری که دونده 

آورنده به دریافت کننده نزدیک خواهد شد، قرار داده می شود.

مبادله های متناوب
هدف: حفظ حداکثر سرعت )دونده آورنده(

برقراری وضعیت شروع و شروع در مناسب ترین لحظه )دونده دریافت کننده(

10

20
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مرحله شتاب گيری
هدف: حفظ حداکثر سرعت و دادن فرمان برای مبادله )دونده آورنده( 

شتاب گیری به طرز کنترل شده )دونده دریافت کننده(

1ـ با رسیدن به محدوده مبادله، دونده آورنده یک فرمان کلامی به دونده دریافت کننده می دهد تا چوب 
امدادی را دریافت کند.

2ـ دونده دریافت کننده دست خود را به طرف عقب باز می کند )بر طبق تکنیک مبادله مورد استفاده( و 
دونده آورنده چوب امدادی را به جلو می رساند.

 برای مبتدیان، نقطه مبادله مطلوب میانه فاصله 20 متری منطقه مجاز است.نکته
  ورزشکاران با تجربه بیشتر باید نقطه مبادله را به قسمت مناسب منطقه تغییر دهند.

 نشانه کنترل صحیح و شتاب گیری پیوسته دونده دریافت کننده، رمز مبادله موفقیت آمیز است.

مرحله مبادله

هدف: انتقال چوب امدادی با سرعت و با اطمینان

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

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

4- دونده آورنده باید تا کامل شدن همه مبادله ها در مسیر مربوط باقی بماند.

نشانه های تکنیکی
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تکنيک های منتقل کردن چوب امدادی
1ـ تکنیک  منتقل کردن از پایین به بالا )هل دادن به جلو(1

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

Passing Techniques pash Pass Technique ـ1

تکنیک تعویض از پایین به بالا

منطقه تعویض دوهای امدادی
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نکته

2ـ تکنیک از پایین به بالا )تاب به طرف بالا(1
هدف: ردکردن چوب امدادی با سرعت و اطمینان در حالی که کف دست رو به بالا است.

 دونده دریافت کننده در جای صحیح باشد.

Passing Techniques upsweep Technique ـ1

 نشانه های تکنیکی
  بازوی دوندگان دریافت کننده، تا حد لگن خاصره، به طرف عقب باز شده است.

  فاصله بین دو دونده 1 متر کمتر از آن است.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

به گروه های مختلف تقسیم شوید و انواع مراحل امدادی را اجرا کنید.

به گروه های مختلف تقسیم و به صورت رقابتی انواع تعویض ها را انجام دهید.

1 به نظر شما کدام یک از 4 دونده نقش مهم تری را در دوهای امدادی ایفا می کنند؟ چرا؟ پیرامون 

آن بحث و بررسی کنید. 
2 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

تکنیک از بالا به پایین
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نکته

مراحل آموزش دوهای امدادی

تمرین 1:اجرای مبادله دیداری
هدف: معرفی مبادله دیداری

 در حین بردن چوب امدادی به طور طبیعی بدوید.
 دونده دریافت کننده باید چوب امدادی را بگیرد.

 روی آهنگ دویدن خودتان تمرکز کنید و به سایر ورزشکاران توجه نکنید.

  هر دو نفر در گروه، یک چوب امدادی در اختیار دارند و به طور اتفاقی در داخل محدوده 40 در 40 متر 
می دوند.

  انتقال چوب امدادی از جلو، پهلو و عقب انجام می شود.
  دو تایی عمل کنید، مبادله دیداری را در محدوده مبادله 20 متری تمرین کنید.

تمرین2: اجرای مبادله غیر دیداری )با صدا زدن(

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

  تکنیک های ردکردن چوب را با هل دادن به جلو، تاب دادن به طرف بالا، معرفی کنید.
  تمرین را در گروه های چهارنفری به صورت ردکردن راست ـ چپ ـ راست ـ چپ تکرار کنید.

4 درگروه های 4 یا 6 نفره بازی های امدادی متنوعی به کلاس بیاورید و با هم انجام دهید. )اجرا کنید(

فعالیت 
کلاسی
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تمرین 3: انتقال غیر دیداری با سرعت بیشتر
هدف: تطبیق تکنیک انتقال چوب در شرایط سرعت بیشتر

تمرین ٤: نشانه کنترل و وضعیت شروع
هدف: معرفی مرحله آمادگی برای مبادله غیردیداری

  نشانه کنترل را قرار داده و استارت از وضعیت شروع را تمرین کنید.
  برای شروع از وضعیت های مختلف استفاده کنید.

 دونده آورنده با حداکثر سرعت نزدیک می شود.

تمرین ٥: تنظیم نشانه های کنترل و مسابقه
هدف: مطابقت تکنیک مبادله با سرعت و شرایط مسابقه
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نکته

نکته

  سرعت چوب امدادی: مدت زمانی را که برای منتقل شدن چوب از دونده )الف( به دونده )ب( نیاز است 
اندازه گیری کنید. )1(

 مسابقه به صورت جفتی: جفت سریع تر از مسیر بیرونی )طولانی تر( استفاده می کند. )2(

 مسابقه شما یک عرض مسیر است.
  در ورود و داخل محدوده با حداکثر سرعت بدوید.

 با حداکثر شتاب از آورنده دور شوید.

تمرین 6 : سلسله کامل حرکت
هدف: تمرین زنجیره کامل حرکات در شرایط متفاوت. 

  تیم های مرکب از 4 نفر در مسیرهای مختلف 
  )داخلی / بیرونی(، با رقیب یا بدون آن، بدون ارفاق بدوند.
  مسافت های کوتاه تر را، یعنی 50×4 یا75×4، به کار برید.

زیست 
 هدایت فعالیت های گروهی با توسعه نظم گروهی و هماهنگی مدنظر باشد. محیطي

 مراقبت از پیست و فضای تمرین به صورت فعالیت تیمی انجام شود. 

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

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

فعالیت 
در گروه های 4 نفره قرار بگیرید خطاها و قوانین دوهای امدادی را به کلاس بیاورید.کلاسی
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پودمان 3: دو و میدانی

1ـ آیا تاکنون پرش اسب از روی موانع مختلف را دیده اید؟
2ـ 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.

Sprint hurdles ـ1

دوهاي با مانع1

تا اینجا با دویدن، تکنیک دویدن دوهای سرعت و استارت و همچنین دوهای امدادی آشنایی کامل پیدا کردید. 
دویدن از روی موانع باعث ارتقاء و رشد شخصیتی فرد می شود.

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

قطعاً لازم است برای عبور، از این توانایی ها برخوردار باشیم. و به هر کدام از اهداف نائل شویم. 
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دویدن از روی موانع مختلف مصداقی از دوهای با مانع است. که فکر کردن و تمرین کردن روی آن می تواند 
به ما کمک کند تا بتوانیم به طور کلی این رشته را آموزش دهیم و یاد بگیریم.

آیا می دانید دوهای با مانع چیست؟

دوهای با مانع شامل 2 قسمت است: 1ـ سرعت بین موانع 2ـ عبور از مانع
 عبور از مانع شامل:1ـ جهش1  2ـ عبور2  3ـ فرود3 

به گروه های مختلف تقسیم شوید و تحقیق کنید که دوهای با مانع در کجا کاربرد دارد و نیز دوهای 
با مانع را در خانم ها و آقایان مقایسه کنید.

فعالیت 
کلاسی

Clearance ـTake Off                                                                      2 ـ1
Landingـ3

±3
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پودمان 3: دو و میدانی

 طراحی فعالیت های آموزشی از ساده به مشکل چند امتیاز دارد. و این در آینده شغلي شما بسیار 
مؤثر است. 

1  فراگیری دوهای با مانع را برای مبتدیان آسان می کند.  

2   اعتماد به نفس فراگیران بالا می رود و می تواند حرکات بعدی را بهتر بیاموزد .

3   تداخل یادگیری فنون قدیم و جدید مانعی در یادگیری فنون ایجاد نمی کند.

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

نکته

نزدیک شدن به مانع
برای رسیدن به این مراحل باید ریتم دویدن را بین موانع به دست بیاوریم.

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

1 خط شروع تا اولین مانع 8 قدم.

2 وضعیت عمودی بدن باید مشخص شود.

3 بین موانع، سه قدم برداشته شود. )کوتاه، بلند، کوتاه(

4 بالا بودن وضعیت بدن بر تنه

حال باید هر کدام از 3 مرحله  1- جهش 2- عبور از مانع 3- فرود را  با توجه به تمام توانایی هایی که داریم 
توضیح دهیم. 

1ـ مرحله جهش1
مانع  بالای  در  که  مسیر  برقراری  هدف: 

حداقل ارتفاع را داشته باشد. 

Take Off phase ـ1

ریتم
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نشانه های تکنیکی
 بالا بودن وضعیت بدن برای حمله 

 ران پای راهنما به سرعت تا وضعیت افقی تاب می خورد.
 سرعت و باز شدن مفاصل ران، زانو و مچ پای جهش را در نظر بگیرید.

 راندن، بیشتر به سمت جلو است تا بالا)به طرف مانع بدوید! نپرید!(

2ـ مرحله عبور
       مرحله کلی2
مرحله عبور1      پای راهنما3

        پای دوم٤

 Clearance Phase ـ1

General ـ2

Lead  legـ3

Trail  legـ4

مرحله عبورکلی
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 

1 بالا و سریع بدوید و به مانع حمله کنید.نکته

2 پای راهنما را با سرعت تا وضعیت افقی برانید.

3 نگاه به جلو مسیر باشد نه به مانع.
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پودمان 3: دو و میدانی

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

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

پای راهنما
هدف: مناسب سازی تمایل به جلو و به حداقل رساندن زمان عبور از روی مانع 

نشانه های تکنیکی
  شانه ها موازی مانع و روبه جلو باقی بماند.

مسیر حرکت
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نکته

مرحله پای دوم
هدف: به حداقل رساندن ارتفاع عبور از روی مانع

نشانه های تکنیکی
 باید ساق پای راهنما جهت دویدن باز شود.
 مچ پای راهنما جهت دویدن باز شده باشد.

 زانوی پای دوم به جلو کشیده شود.
 شانه ها موازی مانع و رو به جلو باقی بماند.

 انعطاف پذیری خود را توسعه دهند.نکته
 پاشنه پای دوم را نزدیک باسن نگه دارند.

مرحله گذشتن از بالای مانع
)پای دوم(

هدف: به حداقل رساندن ارتفاع عبور از روی مانع و آماده شدن برای فرود فعال
نشانه های تکنیکی

 پای دوم در کنار بدن کشیده می شود.
 در موقع عبور، ران پای دوم تقریباً موازی با زمین است .  زاویه بین ران و ساق حدود 90درجه یا کمتر است.

 زانوی پای دوم همچنان که به جلو کشیده می شود بالا نگه داشته می شود.

 بعد از مانع شتاب نگیرند.
 پاشنه پای دوم را نزدیک باسن نگه دارند و زانو را در وضعیت دویدن بکشند.

 مراحل آموزش دوهای با مانع.
 دور خیز.

3ـ مرحله فرود
هدف: انتقال سریع به شکل دویدن
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نشانه های تکنیکی
 فرود روی توپ پا )سینه پا( )1(

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

مراحل آموزش دوهای با مانع
 مرحله1: دوهای ریتم دار

هدف: اجرای ریتم دوهای مانع
نشانه های تکنیکی

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

 چوب هایی با فاصله 0/5 تا 1 متر 6-7 متر دور از هم قرار می دهیم.
 دور میز کوتاهی برای جهش و با هر کدام از پاها انجام دهند.  

 دویدن از روی موانع و با 3 گام
 با افزایش سرعت فاصله بین موانع افزایش پیدا کند. 
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 به راحتی و بدون پریدن از روی موانع بدوید.نکته
 ریتم 3 گام را حس کنید.

 حتماً باید چوب ها با توجه به قد هنرجویان تنظیم شود.
 از روی چوب ها نپرید.

مرحله 2:دوهای ریتم دار 
هدف: عبور از موانع با استفاده از ریتم دوی با مانع

نشانه های تکنیکی
 فضاهایی با فاصله 1/5 متر را 7-6 متر دور از هم قرار می دهیم.

 موانع کوچک در فضای مشخص شده قرار گیرد.
 از روی فضاها بدوید و بین آنها سه گام بردارید.

مرحله 3: دویدن از کنار موانع
هدف: آشنا شدن با نحوه عبور پای راهنما و پای دوم از روی موانع

نشانه های تکنیکی 
 موانع را با ارتفاع متوسط با فاصله 7 تا 8 متر از هم قرار دهید.



115

پودمان 3: دو و میدانی

نکته

نکته

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

مرحله ٤: مشق های تمرین پای دوم
هدف: بهبود پای دوم

 بیشتر از رسیدن به مانع بر روی ریتم تأکید کنید.
 ارتفاع موانع باید مناسب باشند.

 فرود پای راهنما باید استوار و فعالانه باشد، نه به نرمی و سخت.

نشانه های تکنیکی 
 پیدا کردن ریتم 

 ارتفاع فعالیت حفظ شود.
 با حرکات تمرینی در وضعیت عمود ایستاده شروع کنید.

 مانع را اضافه کنید تا به ارتفاع صحیح برسید.
 ابتدا با راه رفتن و بعد دویدن

 بدن باید کاملًا عمود باشد
 برای تمرین پای دوم یا راهنما جلوتر

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

مرحله ٥: دویدن از روی مانع با پای راهنما و پای دوم 
هدف: تمرین عبور پای راهنما و پای دوم با هم



116

نکته

نکته

نکته

نشانه های تکنیکی
 از ارتفاع متفاوت برای عبور استفاده کنید.

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

 پاها را متناوب از روی مانع عبور دهد.

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

 حرکت کاملًا طبیعی باشد.

مرحله 6: زنجیره کامل دوی با مانع
نشانه های تکنیکی 

به هم پیوستن زنجیره کامل دوی با مانع 
 موانع اصلی را به فاصله 8/5 -7 قرار دهید.

 به تناوب پای دوم و پاي راهنما را عبور دهید.

 برای تمرین پای دوم، مطمئن شوید پای راهنما جلوتر از مانع فرود می آید.
 با بهبود اطمینان، سرعت را افزایش دهید.

 ریتم دار بدوید.
 به جلو تمرکز کنید.

 بعد از مانع شتاب بگیرید.
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پرش ها 

پرتاب ها

 پرش ارتفاع 

مبانی پرتاب ها 

پرتاب وزنه

ميدانی ها
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پودمان 3: دو و میدانی

Jump ـ1
     Approach ـ2
   Take off ـ3
      Flight ـ4
 Landing ـ5

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. 

اهداف مشترک: هدف هر چهار پرش )پرش طول، پرش ارتفاع، پرش با نیزه، پرش سه گام( این است که مسافت و 
یا ارتفاع پرش به حداکثر برسد و همچنین دارای 4 مرحله هستند)تیک آف، پرواز، فرود و جهش( 

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

بیشترین اهمیت را دارد.
در پرش ارتفاع و با نیزه عبور از روی مانع وجود دارد و در پرش طول و سه گام پرش افقی و تکنیک فرود 

بسیار مهم است.
ساختار مشترک پرش ها شامل دورخیز2، تیک آف یا جهش3 پرواز4، فرود5            

آیا می دانید دورخیز چیست؟ یک دور خیز خوب تا کنون دیده اید؟
نشانه های تکنیکی یک دورخیز خوب

 سریع 
 صحیح و یکدست

 شتاب مطلوب
 با توجه به قابلیت پرش ورزشکار در لحظه کندن از زمین 

 ورزشکار را برای یک جهش توانمند آماده سازد. 
جهش یا کندن از زمین چیست؟

جهش مسیر حرکت بدن در هوا و ساخت یا ارتفاع پرواز را تعیین می کند. 
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فعالیت 
کلاسی

تمرین

نشانه های یک جهش خوب
 بدن کاملًا کشیده باشد.

 پای جهش باید خیلی سریع به حالت نیم زدن درآید.
 مفاصل لگن و زانو به طور کامل باز شده اند.

 زانوی پای آزاد از طریق لگن رانده یا پرتاب شود.
پرواز ← آیا تاکنون پرواز در پرش ها را دیده اید؟

پرواز در نیمه عمل جهش از زمین است.
خصوصیات یک پرواز خوب

 داشتن یک جهش خوب
 به حداکثر رساندن ارتفاع 

در مرحله پرواز در پرش طول و سه گام هدف این است مسافت مسیر پرواز را کاهش دهد و قرار دادن بدن 
در وضعیت پرواز 

فرود ← آیا می دانید فرود چیست؟
فرود دارای اعمال مختلفی است.

در پرش طول و سه گام فرود در ساخت اندازه گیری شده نقش دارد.
در پرش ارتفاع و پرش با نیزه هدف، فرود مطمئن و گریز از آسیب است. 

فعالیت 
کلاسی

به گروه های مختلف تقسیم شوید و در مورد هر کدام از 4 پرش بحث و گفت وگو کنید و از تمام 4 
پرش عکس و اسلاید تهیه و در کلاس ارائه کنید.

در گروه های مختلف قرار بگیرید:
1  انواع دوهای شتابی را با تکرار 5 بار انجام دهند. 30ـ20 متر 

2  مسیرهای تعیین شده را دنبال نمایید.

تمرین های عمودی و دویدن
هنرجویان مسافت 10ـ2 متری را با 5 تکرار سریع بدوند.

مسافت: دوی بلند و پایین را 10ـ2 متر انجام دهند.
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پودمان 3: دو و میدانی

ایمنی و سازماندهی کلی
  مهم است که محدوده  دورخیز خصوصاً در نقاط جهش ایمن باشد.

  قبل از پرش چاله پرش فرود به خوبی بیل زده و نرم و عاری از قطعه سنگ و چوب و تراش باشد و با 
باشد.  شن کش صاف شده 

  قطعات تشک های ابری فرود به اندازه کافی محکم و فشرده باشد و طوری بسته شده باشد که مانع از 
افتادن ورزشکار بین دو قطعه نباشد.

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

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

پرش طول
آیا تاکنون پرواز یک هواپیما و دورخیز کردن و اوج گرفتن آن را دید اید؟

          

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 
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فعالیت 
کلاسی

شامل تکنیک ساده، قوس کمر  و تکنیک راه رفتن
4  فرود1: در این مرحله پرش کننده بعد از یک پرواز خوب یک مسافت خوب را فرود می آید.

به گروه های مختلف تقسیم شوید و هر کدام از مراحل پرش را اجرا کنید.

Landing ـ1

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

کرد. استفاده  آنها  از  کدام  هر  از  می توان  فردی  تفاوت های  و  عکس العمل 
 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

دور خیزجهشپروازفرود
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پودمان ۳: دو و میدانی

فعالیت 
کلاسی

 مرحله دورخیز
هدف: در این مرحله به حداکثر رساندن سرعت و طی کردن مسافت افقی

نشانه های تکنیکی
  طول دورخیز از 1۰ قدم )برای افراد مبتدی( و تا بیشتر از 2۰ قدم )برای پرش کننده های نخبه( است.

  تکنیک دویدن مانند دوی سرعت است.
  سرعت تا رسیدن به تخته جهش به تدریج افزایش می یابد.

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.

به گروه های مختلف تقسیم شوید و مرحلۀ دورخیز و جهش را تمرین کنید.
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مرحله پرواز
هدف: آماده شدن برای فرود مؤثر

در مرحله پرواز سه نوع تکنیک وجود دارد:             
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 
به طرف جلو کشیده می شود. فرود 

 برای فرود هر دو پا به جلو باز می شود.

 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

2-تکنیک قوس کمر2
هدف: آماده شدن برای فرود مؤثر

آیا می دانید بهترین تکنیک پرواز برای پرش کننده ها کدام است؟ 

Sail Technique ـ1 Hang Technique ـ2  

تکنیک ساده
تکنیک قوس کمر

یک تکنیک خوب برای اکثر پرش کننده هاي طول که حدود ۶  ـ۷ متر می پرند.

تکنیک قیچی )دویدن در هوا( این تکنیک مخصوص 
دوندگان نخبه است

نکته
تکنیک قیچی در این مبحث توضیح نخواهد داشت.
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پودمان ۳: دو و میدانی

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

نشانه های تکنیکی 
  پای جهش، با چرخش در مفصل ران پایین آورده 

می شود.
  مفصل های ران، به طرف جلو فشار داده می شود.

طول  کننده های  پرش  برای  تکنیک  بهترین  کمر،  قوس  تکنیک  شد  اشاره  که  همان طور   
می پرند.  زنان  برای  متر(   ـ 4  5( و  )مردانه(  متر  7 ـ6  حدود  که  می باشد 

نکته

 در این مرحله شتاب نکنید ـ جهش انفجاری و سپس اجرای حرکت
نکته

  پای جهش موازی با پای آزاد می باشد.
به طرف عقب  و  بالا  به  رو  دست ها، در وضعیت    

. هستند

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 وضعیت فرود پاها

Landing phase ـ1

به گروه های مختلف تقسیم شوید و هر گروه مراحل پرواز ساده و قوس کمر را تمرین کنید و اشکالات 
همدیگر را با کمک هنرآموز اصلاح کنید.

و  کنید  اجرا  هنرآموز  با حضور  همدیگر  برای  را  فرود  مرحله  و  شوید  تقسیم  مختلف  گروه های  به 
کنید. اصلاح  را  یکدیگر  اشکالات 

مرحله فرود 
هدف: رسیدن به بهترین مسافت

آیا می دانید یک فرود خوب چه فرودی است؟

1

1
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
به گروه های مختلف تقسیم شوید و انواع مفاصل درگیر در مرحله فرود را نشان دهید.کلاسی

انواع مراحل پرش طول را به صورت پوستر و عکس تهیه کنید و در کلاس نشان دهید.

مراحل آموزش و انواع تمرینات پرش طول
مرحله 1: قبل از اجرای مراحل آموزش بایستی هنرجویان پای قوی و راهنمای خود را پیدا نمایند. در محوطه همان 
موانع و تشک های کوچک استفاده کرده و به هنرجویان اعلام 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. 
مرحله 2: پرش های متوالی از روی جعبه یا موانع کوتاه )توسعه وضعیت جهش(

  دو مانع به ارتفاع 3۰ـ5۰ سانتی متر به فاصله ۸  ـ6 متر از هم قرار داده شده
  پس از طی ۸  ـ6 متر به عنوان دورخیز از روی اولین مانع پرش کنید و روی پای راهنما فرود آیند )3 تکرار(

  این کار را با آهنگ برداشتن 3 گام بین دو مانع تکرار کنید )5  ـ3 تکرار( 

پرش از مانع: جعبه های مطبق را قرار دهید و روی مطبق ها فرود با یک پا یا دو پا را انجام دهید.تمرین
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)telemark مرحله ۳: جهش و باز نگهداشتن پاها و حفظ وضعیت تا فرود )پرش پا باز یا
هدف: عادت به پرش از بالای سکو و افزایش زمان پرواز 

تذکر: چنانچه از تشک ارتفاع استفاده می شود از پیش تخته یا )مطبق( قبل از تشک استفاده شود.
نشانه های تکنیکی

  با 7 ـ5 قدم دورخیز بپرید.
  جهش کنید و وضعیت جهش را حفظ کنید.

  در همان حالت باز بودن پاها فرود انجام شود.
  ارتفاع سکو 25ـ 15 

مرحله 4:پرش پاباز
هدف: تأکید پا باز حرکت جهش و حفظ وضعیت جهش 

 این تمرین باید در مکانی اجرا شود که محل فرود نرم باشد. 
نکته

 در این تمرین با توجه به فرصت و زمان کافی پای جهش مناسب را پیدا کنید. 
نکته
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نشانه های تکنیکی
  از 5 تا 7 قدم دورخیز استفاده کنید.
  وضعیت جهش را در هوا نگه دارید.

  قبل از فرود پای آزاد را باز کنید.
  پا جهش را به طرف جلو و بالا هدایت کنید.

  در شرایطی که پاها هم تراز هستند فرود آیید.

مرحله 6 : تکنیک ساده با یک دورخیز کوتاه 
هدف: تمرین تکنیک ساده در پرش طول با استفاده از دورخیز کوتاه 

نکات مهم
 شتاب کنید.

 اجازه دهید حرکت در هوا به طور طبیعی پیش رود.
 در موقع فرود راحت و آزاد باشید.

نشانه های تکنیکی
  5ـ7 قدم دورخیز بپرید.

  وضعیت جهش را در هوا نگه دارید.
  در مسیر دورخیز دور خیز کنید.
  در وضعیت  گام باز فرود آیید. 
مرحله 5: پرش ساده از بالای سکو

هدف: تمرین تکنیک با جهش تقویت شده سازماندهی تمرین )این تمرین با تکرار 5  ـ۳ بار(
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پودمان ۳: دو و میدانی

فعالیت 
کلاسی

مرحله ۷: اجرای کامل مراحل با دورخیز کامل 
هدف : برقرار کردن دورخیز کامل و اجرای حرکت کامل 

نشانه های تکنیکی 
 از مسیر مستقیم پیست برای طول دورخیز استفاده کنید )3 تکرار(

 در حالی که به تعداد لازم گام بر می دارید ،3بار به سرعت بدوید و مربی بایستی نقطه مورد نظر را علامت 
بگذارد.

 میانگین مسافت »جا پا1« )به تعداد طول کف پا( مشخص شده و مسیر دورخیز منتقل یابد. )5  ـ3 تکرار(
  دورخیز و تکنیک ساده به طول کامل تمرین شود )5  ـ3 تکرار( 

 foot Length ـ1

در گروه های مختلف تقسیم شوید و کلیه مراحل آموزش را اجرا نمایید.

نشانه های تکنیکی
 5  ـ3 تکرار انجام شود.

 از 5 ـ7 قدم دورخیز استفاده شود.
 وضعیت جهش در هوا حفظ شود و با جفت کردن پا عمل فرود انجام شود.

  شتاب نکنید .نکات مهم
 حرکت به طور طبیعی انجام شود.

 مقطع فرود راحت و آزاد باشند.
  عمل جهش همراه با قرار دادن سریع پا روی زمین نباشد.
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تمرین
برای تمرین قوس کمر چه تمرینی را پیشنهاد می کنید؟

نکات مهم
 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 وجوی تخته پرش نباشید.

تمرینات قوس کمر )مرحله پرواز(
 تمرینات گرم کردن و قوس کمر از روی تشک)5 ـ3 تکرار(

  اجرای قوس کمر با 3 قدم راه ترمز + قوس کمر 
  قوس کمر کامل 

بعد از تمرین قوس کمر حرکات اصلاحی و کشش مربوط انجام شود تا از آسیب دیدگی جلوگیری شود. 

 محوطه پرش و دورخیز ایمنی کامل داشته باشد.
از هرگونه قطعه شده و چوب و شیشه و  از پرش چاله پرش به خوبی بیل زده شود و عاری  قبل    

باشد. چوب تراش 
  در کلیه تمرینات پرش طول که ورزشکار روی پاها فرود می آید حتماً بایستی چاله بعد از 2 بار استفاده 

مجدد بیل زده شود و نرم شود.
اولیه تمرین کار  یا گروه های بزرگ تر به ویژه در مراحل  افراد کلاس زیاد است و   هنگامی که تعداد 
می کنید و چندین ورزشکار به طور هم زمان فعالیت می کنند، بایستی از عریض ترین قسمت چاله فرود 

شود.  استفاده 
  در تمام تمرینات پرش طول گرم کردن و سرد کردن به خوبی انجام شود.

  برای حفظ ایمنی اخلاق حرفه ای حکم می کند که نظم و حقوق دیگران رعایت شود. 

ایمني

ارزشیابی بازخوردی 

اصول و مراحل پرش طول را مرحله به مرحله تنظیم نمایید. 
احساس پرش و پریدن و در نهایت فرود چه نقشی در آموزش پرش طول دارد؟

جمع بندی و نتیجه گیری نظرات توسط هنرآموز 
اجرای تمرینات در محوطه پرش طول 

پرش ارتفاع
سؤال 1: آیا در زندگی به موانع بلند برخورد کرده اید؟
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سؤال 2: آیا تا به حال فکر کرده اید که می توان از موانع بلند عبور کرد؟ 
سؤال ۳: چه تجسمی دارید که بتوان با دور خیز کردن از مانعی بلند عبور کنید؟

سؤال 4: آیا می توان از سطحی همواره به سطحی دیگر رسید؟
به نظر شما چند روش عبور کردن در پرش ارتفاع وجود دارد؟

آیا می توانید تاریخچه این دو روش را توضیح دهید. 

پایین آوردن مرکز ثقل  در روش استرادل که روش قدیمی بود به دلیل دورخیز مستقیم پرش کننده برای 
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. 

تکنیک فاسبوری

تکنیک استرادل

تصویر تشک و میله پرش از ارتفاع
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مراحل پرش ارتفاع 

پرش ارتفاع نیز مانند بقیۀ پرش ها به 4 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 

شروع می کند. 
 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.

مرحله دورخیز  
هدف: ایجاد سرعت مناسب برای تیک آف 

مسیر دورخیز به شکل حرف »J« است. ابتدا مسیر خط مستقیم )3-6 گام( سپس در قوس )4 تا 5 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(

→   دورخیز   ←  →   جهش   ←    →    پـــرواز   ←      →     فــرود    ←
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

دورخیز مرحله پایانی 
هدف: به حداقل رساندن کاهش سرعت و آماده شدن برای جهش مؤثر 

نشانه های تکنیکی
 تواترگام 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 با مرکز ثقل قدری پایین می آید.

حال که دورخیز را در مسیر مستقیم متوجه شدید می توانید مسیر منحنی یا قوسی را با توجه به 
کنید.  اجرا  آن  ویژگی های 

در گروه های مختلف تقسیم شوید و انواع مراحل دورخیز را تمرین و تکرار کنید و برای هم کلاسی 
خود نمایش دهید.

سؤال: به نظر شما چه مفاصلی در حرکت دورخیز درگیر است؟
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مرحله جهش
آیا می توانید خصوصیات مرحله جهش را بگویید. 

هدف: به حداکثر رساندن سرعت عمودی و آغاز چرخش لازم برای عبور. 
به نظر شما بهترین عامل کلیدي براي مرحله جهش کدام است؟

نشانه های تکنیکی 
 کاشتن سریع و فعال پا با کف کامل یا به صورت سریع و تخت )1(.

 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.

فعالیت 
در گروه های مختلف تقسیم شوید و مرحله جهش را اجرا نمایید.کلاسی

مرحله پرواز 
هدف: عبور از روی مانع 
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فعالیت 
کلاسی

عملکرد پاها: به نظر شما چه مفاصلی در حرکت پا درگیر است؟
به نظر شما مهم ترین عامل کلیدی برای هر مرحله پرواز کدام است؟

مرحله فرود
هدف: فرود روی تشک و فرود مطمئن و بدون آسیب 

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.

 در این مرحله می توان برای ایمنی از کش استفاده کرد.
ایمني

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.
سؤال: عملکرد بالاتنه در فرود چگونه است؟

به گروه های مختلف تقسیم شوید و مرحلۀ  پرواز و فرود را اجرا نمایید.
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 با توجه به اینکه ممکن است فرودهای مختلف را انجام دهید از مطمئن بودن محل فرود ایمنی تشک 
اطمینان خاطر پیدا کنید. 

ایمني

مراحل آموزش پرش ارتفاع
مرحله 1:پرش قیچی 

هدف: بهبودی جهش عمودی 

نشانه های تکنیکی
 به دو گروه تقسیم شوید و به فاصله 7-5 متر از 

قرارگیرید. تشک 
 در جهت تشک به شکل قیچی از روی کش عبور 
نمایید )با هر دو پا جهش نمایید( )یکبار پای راست و یکبار 

پای چپ(
 وضعیت عمودی بدن حفظ شود.

 ابتدا فرود ایستاده و مسیر فرود به صورت نشسته با 
پای صاف انجام شود.

 در این مرحله باید حتماً از کش استفاده شود.
ایمني

 فرود از سمت راست و چپ انجام شود.
 فرود در تمام جهات انجام شود.

 تمام مراحل را به دقت انجام دهید.

نکته
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مرحله 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

 پشت مسیر قرار بگیرید )در صورت داشتن جای مناسب 
از گروه های مختلف )2 یا 3( استفاده کنید.

 در ورود به قوس ها سرعت افزایش یابد.
 به جلو نگاه کنند.

 کشیده بدوند.

نکته

 مسیر را با تکرار 5-3  انجام دهید.
 انواع دویدن ها با گام های سریع 

مرحله 4 :دویدن در مسیر منحنی بدون عبور 

 در این مرحله فقط پرش کننده حالت دویدن در قوس را گرفته و سمت بالا جهش می نماید بدون پرواز
نکته

مرحله ۳:دویدن و تمرین  در قوس با استفاده ازشکل زیر
  

 مرحله 5: پرش قیچی با دورخیز قوسی
 از دورخیز J استفاده کنید.
 فرود ایستاده روی پای آزاد

curve Running ـ1 

پرش کننده ای که پای راست قوی دارد
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فعالیت 
به گروه های مختلف تقسیم شوید و تمام مراحل آموزش ارتفاع را انجام دهید.کلاسی

مرحله ۶ : پرش فاسبوری از حالت ایستاده1 )تمرین قوس کمر( 

Standing flop ـ 1

 مطمئن باشید که می توانید حرکت را انجام دهید.
نکته

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 3-5

  از ایمن بودن تشک ها و تخته پرش مطمئن باشید .
  عجله نکنید.

  به راحتی فرود را انجام دهید.

ایمني

مرحله ۷ : 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 راست پای جهش چپ

مرحله 8 :پرش فاسبوری با استفاده از ۳ گام دورخیز 
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مرحله 10: اجرای کامل پرش ارتفاع تکنیک فاسبوری 
نشانه های تکنیکی 

نقطه شروع و مسیر دورخیز را علامت گذاری کنید.
با دورخیز کمتر شروع کنید.

به تدریج طول دورخیز را افزایش دهید.

 در این مرحله روی قوس نقطه شروع  دورخیز را علامت گذاری کنید.از 5 تا 7 گام دورخیز به صورت 
از زانو بلند استفاده کنید.

نکته

 ریتم دورخیز را بهبود بخشید.
 جهش را قبل از شروع عبور انجام دهید.

نکته

مرحله 9: پرش فاسبوری با دورخیز به صورت زانو بلند

در کلاس با کمک هم کلاسی خود هر مرحله را اجرا کنید.
فعالیت 
کلاسی
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مباني پرتاب ها

پرتاب ها یکی از مواد میدانی هاست که شامل 4 پرتاب 
وزنه، دیسک، نیزه و چکش می باشد.

که در این بخش به طور مختصر به چهار پرتاب اشاره 
می شود.

قوانین  هدف ها،  دارای  پرتاب ها  گروه  ماده  چهار 

بیومکانیکی و ساختار مشترک و حرکات پایه هستند. 
اهداف مشترک: هدف مشترک کلیه رشته های پرتاب 

به حداکثر رساندن مسافت وسیله پرتاب شونده است.
ساختار مشترک پرتاب ها  

فعالیت 
آیا می توانید تفاوت چهار نوع پرتاب را نشان دهید. کلاسی
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آموزش تکنیک پرتاب ها
با توجه به مراحل چهارگانه پرتاب برای آموزش معمولاً از روش زیر استفاده می شود. که باید با ترتیب ارائه شده 

بررسی اجزای ذیل باشد.
 آشنایی با وسایل پرتابی )ایمنی و نحوه گرفتن(

 استفاده از پرتاب های رو به جلو1 
 وضعیت توانمند2

 پرتاب3
 بازیابی4

 ایجاد اندازه حرکت5
 مرحله آمادگی6
نکات مورد تأیید

1  سرعت مناسب در مراحل آمادگی و ایجاد اندازه حرکت

2  افزایش شتاب در تمامی مراحل ـ پایان دادن در پرتاب با حداکثر سرعت ممکن

3  وضعیت توانمند با ثبات و مؤثر

4  حرکات متوالی مرحله ای بدن که از سطح زمین شروع و به وسیله پرتاب ختم می شود 

5  زمان پرتاب، بدن کاملاً  باز می شود.

6  توسعه تکنیک با وسایل پرتابی با وزن کمتر از حذف مسابقه ای انجام می شود.

ایمنی و سازماندهی 
1  وسایل پرتاب ها باید در وضعیت خوبی نگهداری، تعمیر و درجای مطمئن انبار شوند. از ایمنی وسایل 

شوید. مطمئن 
2  وسایل پرتابی در مسیر یا محوطه پرتاب رها نشوند )نیزه ای پرش با نیزه عمودی حمل شوند(

3  تمام 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 

احتمالی قرار ندارد.
6  بعد از پرتاب، پرتاب کننده 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 و بایستی خیلی امتیاز گیرد به وسیله وسایلی 

که بعد از پرتاب لیز می خورند.
۸  بایستی تمام ورزشکاران را در معرض دید داشته باشد.

9  پرتاب کنندگان راست دست در سمت راست گروه و چپ دست در سمت چپ گروه قرار داده شوند.

 
Delivery ـPower position                         3 ـDelivery (using front throw(                  2 ـ1
 ـ٥                                                Recovery ـ4  Momentum Building                6ـ Preparation phase   



142

                  Liner Technique   ـShot put                                 2 ـ1

ـ سال هاست که بشر با قدرت اندیشه و تعقل دریافته است که قادر است با آگاهی از اصول علمی هر روز 
با تمرین، مهارت های متنوع تری را به نمایش بگذارد. توانایی های بیشتری را کشف کند و 

پرتاب کردن از جمله مهارت هایی است که فرد با کمک نیروی مؤثر و به کارگیری عضلات می تواند وسیله 
پرتابی )وزنه( را پرتاب نماید.

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 واحد یادگیری فقط به تکنیک خطی2 اشاره می  شود و توضیح داده خواهد شد. 

پرتاب وزنه1

اشیای  شدن  پرتاب  تاکنون  آیا  ـ 
دیده اید؟ را  مختلف 
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مراحل پرتاب وزنه 
شامل 4 مرحله می باشد.

1 آمادگی1 
2  ایجاد اندازه حرکت2

3  پرتاب ها3
4 بازیابی4

                   RecoveryـDelivery                4  ـMomentum Building             3 ـPreparation                 2 ـ1

فعالیت 
کلاسی

دایره و قطاع پرتاب وزنه

آیا می توانید با توجه به توضیحات درس قبل )مبانی پرتاب( بگویید قبل از مرحله آمادگی چه مواردی 
باید انجام شود؟

قبل از مرحله آمادگی، در دست گرفتن وزنه و تمرینات آن باید آموزش داده شود.
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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.

 گرفتن وزنه مهم است نه چنگ انداختن وزنه و نحوه صحیح گرفتن را به دقت توضیح دهید. 
نکته

 Preparation ـGripe                                        2ـ1 

 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. 

با توجه به نشانه های تکنیکی گفته شده گرفتن وزنه را به طور صحیح انجام دهید.

سازماندهی 
1  انواع تمرین پرتاب وزنه )4ـ3( تکرار

2  انواع تمرین گرفتن وزنه با یک دست و انواع حرکات 

دست )4ـ3( تکرار
3  رد و بدل کردن وزنه بین دو دست )4ـ3( تکرار

4  حمل وزنه از بالا به پایین و برعکس با حفظ نکات 

امنیتی

فعالیت 
کلاسی

مرحله آمادگی2
هدف: آماده شدن برای سر خوردن

نشانه های تکنیکی  
 پرتاب کننده پشت به جهت پرتاب ایستاده شروع 

می کند. 
 تنه به طرف جلو خم شده و موازی با زمین است.
 بدن با اتکا یک پا، در وضعیت متعادل قرار می گیرد.

اتکا خم شده، پای آزاد به طرف عقب دایرۀ   پای 
است.  شده  کشیده  پرتاب 
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مرحله ایجاد اندازه حرکت1

Momentum Building OR Glide Phase ـ1

هدف: شروع شتاب گیری و قرار دادن بدن برای حرکت نهایی پرتاب
نشانه های تکنیکی  

 بدن حرکت 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. 

 foot Placement ـGlide Phese         3 ـ2

به گروه های مختلف تقسیم شوید و این مرحله را تمرین کنید.
فعالیت 
کلاسی

مرحله سر خوردن2
تغییر جای پا۳
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هدف: شروع شتاب گیری و قرار  دادن بدن به عمل نهایی پرتاب 

نشانه های تکنیکی  
 پای راست روی پاشنه سر می خورد و روی سینه پا فرود 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.

 Power position ـ1

 Main Acceleration ـ2

final Arm Movement ـ3

مرحله پرتاب 
   

                           وضعیت توانمند1
شامل 3 قسمت است         شتاب اصلی2

    حرکت پایانی دست3 
در پرتاب خطی در مرحله پرتاب هر 3 مرحله توالی و 

پشت سر هم می باشد. 

مرحله پرتاب قسمت 1: 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 9۰ درجه می سازد. 



147

پودمان ۳: دو و میدانی

مرحلۀ پرتاب قسمت 2 : 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. 

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. 
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مرحله بازیابی )ریکاوری(
هدف: ثابت نگه داشتن پرتاب کننده و جلوگیری از خطا 

نشانه های تکنیکی 
 بعد از رها شدن وزنه، پاها به سرعت جابه جا شوند.
 پای راست خم می شود و بالاتنه پایین آورده شود.

 پای چپ به طرف عقب تاب داده شود.
 چشم ها به طرف پایین نگاه می کنند. 

با توجه به مباحث مبانی پرتاب و آنچه قبلًا آموخته اید تمرینات دیگری را پیشنهاد   و با هم کلاسی های 
خود اجرا کنید. 

بازی برای آشنایی با پرتاب وزنه 
توپ بالای دروازه

ورزشکاران توپ مدیسین بال را از بالای حصار، دروازه یا تور به جلو و عقب پرتاب می کنند. هدف این است 
که توپ را به داخل زمین محدوده تیم دیگر پرتاب کنند. مسابقه بر مبنای تعداد پرتاب هر چه بیشتر در 

زمان معین است.

فعالیت 
کلاسی
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تعقیب توپ
ورزشکار  طرف  به  را  بال  مدیسین  یک  ورزشکار  هر 
دیگری در انتهای دیگر محوطه هل می دهد یا پرتاب 

می کند سپس به دنبال توپ می دود.

تمرینات پایه پرتاب وزنه: با توجه به تمرینات پایه ای 
وزنه  پرتاب  برای  آیا  داشتیم  پرش ها  و  دوها  در  که 

پیشنهاد می کنید؟ و مرحله ای  تمرینات 
مرحله 1: سازماندهی

به گروه های مختلف در داخل سالن یا محوطه پرتاب ها 
تقسیم شوید و با استفاده از توپ مدیسین بال )توپ 

طبی( انواع تمرینات را انجام دهید.

 مکانیک هر بدن مهم است.
 وقتی در حین قوس ورزشکار حرکت می کند کنار پا با زمین تماس داشته باشد.

نکته

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
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مرحله 2ـ عمل هل دادن )با توپ مدیسین(
سازماندهی:

مانند تمرین 1 هنرجویان را سازماندهی کند.
شکل های مختلف تمرین

  هل دادن از روی سینه  )1(

  هل دادن با حالت سر خوردن
  هل دادن با سه قدم )چپ ـ راست ـ چپ(

  پرتاب رو به جلو و عقب )از حرکت چرخشی ـ با 
شست و هل دادن(

مرحله ۳ـ آشنایی با وزنه : نحوه تمرین
با وزنه و رعایت نکات ایمنی

نشانه های تکنیکی  
 معرفی وزنه، اقدامات ایمنی گرفتن آن
 باز کردن یا هل دادن آهسته به بالا)1(

 وزنه را روی آخرین بند 3 انگشت وسطی که کم کم 
از هم جدا هستند قرار دهید و بعد از آن دسته را بالا 

ببرید.
 پرتاب کردن وزنه به جلو )2(
 پرتاب کردن وزنه به عقب)3(

مرحله 4ـ پرتاب ایستاده به جلو 
نشانه های تکنیکی  

 پاها به عرض شانه باز و بایستید.

 وزنه را در کنار گردن قرار دهید.

 با خم کردن زانوها باز شوید و پرتاب کنید.
 با برداشتن یک قدم به جلو به روی سینه پا وزنه 

را پرتاب کنید. 
 پاها در تماس با زمین باشد.
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 بدون وزنه، وضعیت قرار دادن پاها و تنه را مشخص و تمرین کنید.
 وزنه را کنار گردن و زیر چانه قرار دهید.

مرحله 5 ـ پرتاب ایستاده از جلو با استفاده از پاها 
)یک قدم(

نشانه های تکنیکی  
 مانند مرحله قبل شروع کرده

 یک قدم به جلو برداشته 
با چرخاندن و راست کردن فوری  را   عمل پرتاب 

انجام دهید.  پاها و لگن 

مرحله ۶ ـ پرتاب از وضعیت توانمند )توان(
نشانه های تکنیکی  

 پاها را در وضعیت توانمند قرار دهید.
 پشت به جهت پرتاب وزنه در عقب و پرتاب را   

 شروع کنید. 
 چرخاندن زانو و لگن پای راست را انجام دهید.

 وزن را از پای راست به چپ منتقل کنید. 

تمرین
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مرحله ۷ ـ سر خوردن 
هدف: توسعه عمل سر خوردن پاها به جهت وصل 

بازیابی شدن آن به مرحله 
   نشانه های تکنیکی 

 با کمک یار تمرینی که دست آزاد شما را گرفته 

بخورید.)1( سر 
 سر خوردن را در یک خط ادامه دهید و در مرحلۀ 

توان توقف کنید.
 بدون رها کردن

مرحله8 ـ اجرای کامل تکنیک 
  سازماندهی تمرین 

1  مراحل کامل را بدون وزنه تمرین کنید.

2  تمرین را روی سطح های مختلف انجام دهند.

3  تمرین را با وسایل مختلف مانند توپ مدیسین بال 

انجام دهید.

 نکات ایمنی در بخش مبانی پرتاب به طور کامل توضیح داده باشد.
 چه موارد ایمنی را در پرتاب ها به خصوص پرتاب وزنه پیشنهاد می کنید؟

ایمني

نکته
  لی لی نکنید، پای راست را به عقب به زیر بدن بکشید.

  با صف بندی صحیح پاشنه راست، پنجه چپ لگن را باز نگهدارید.

  ریتم و سرعت پرتاب را بالا ببرید.
  در مرحله پرتاب و رها کردن تند باشید.

نکات مهم
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در کلاس برای نوع وزنه از سازماندهی زیر استفاده شود 
1  می تواند برای پرتاب وزنه )تکنیک خطی( و پرتاب 

وزنه به کار رود.

2  می تواند برای پرتاب وزنه )روش چرخشی( پرتاب های 

دیسک و چکش به کار رود.

3  این شکل آرایش کلاس برای پرتاب های خطی مفید 

است.

  در موقع سر خوردن شانه  ها را رو به عقب نگهدارید.
  لی لی نکنید، پای راست را به عقب به زیر بدن بکشید.

  با صف بندی صحیح پاشنه راست، پنجه چپ لگن را باز نگهدارید.

نکات مهم

  ریتم و سرعت پرتاب را بهبود بخشید.
  در مرحله پرتاب و رها کردن تند باشید.
  در مورد زنجیره کامل حرکت فکر کنید.

نکات مهم

با همکلاسی خود کلیه مراحل آموزش را در کلاس اجرا نمائید.
فعالیت 
کلاسی
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ارزشیابی شایستگی دو و میداني

شرح کار: با استفاده از حرکات بنیادی انواع دویدن ـ زانو بلند ـ حرکات جهشی و  پرشي با استفاده از تمرینات عکس العمل و تمرینات 
استارت و همین تمرینات دو هاي سرعت و دو هاي استقامت که استقامت و نیمه استقامت جهت تقویت سیستم دوها ودو هاي امدادی ـ  و با 
مانع و مفاهیم آن اجرا می شود. مقدمات و پرش ها و مبانی آن و روش های تمرین پرش طول و انواع پرش طول و پرش ارتفاع و انواع مراحل 

آن توضیح داده می شود. مبانی پرتاب ها و آموزش کلی پرتاب وزنه و روش اجرای هرکدام با پرسش و پاسخ در کلاس آورده می شود.

استاندارد عملکرد: اجراي مهارت دوها به صورت انفرادي و میداني ها :پرش طول و پرش ارتفاع، پرتاب وزنه همچنین اجراي مهارت دوهاي 
بامانع و دوهاي امدادي

- شاخص ها: زمان ـ سرعت ـ عکس العمل ـ وقت ـ تمرکز ـ توان ـ استقامت ـ قدرت ـ سرعت 
- به دست آوردن تجربیات 

- تقویت قوای ذهنی اراده و فکر و درنهایت کمک و همکاری در طول کلاس 
- شناخت قوانین بیومکانیکی بدن 

 
شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:

شرایط:  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 ۳ مرحله کارردیف
1حرکات بنیادی )زانو بلند ـ پاپشت ـ اسکیپ(                       1
2استارت )4 مرحله استارت(                                  2
هرکدام 2 نمرهدو هاي سرعت و استقامت و نیمه استقامت   ۳
2دو های مانع                        4
1دوهاي امدادی5
هرکدام 0/5 نمرهپرش طول و ارتفاع )دورخیز ـ تیک آف ـ پرواز و فرود(6
2پرتاب وزنه                                  7

ــ شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست 
محیطی و نگرش: با کمک هم کلاسی، رعایت حقوق دیگران و همنوع و 

احساس مسئولیت را در خود تقویت کنید  
شایستگی نمراتی ـ نظم و انضباط ـ رعایت حقوق دیگران و همکاران ـ 

صداقت ـ درستی 

2

*میانگین نمرات

      *  حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، با توجه به هر ماده متفاوت است.
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منابع  دو و میدانی

1  هومنیان، بیژن شادمهر، بدو ـ بپر ـ پرتاب کن، انتشارات دانشگاه تهران ــ1394

2  عیدی علیجانی، دو و میدانی1 انتشارات وزارت آموزش و پرورش ــ 1393

3  بیات و همکاران، دو و میدانی، انتشارات سمت ـ تهران 

4    Run ,Jump,thruw. The Official Iaaf guide To Teaching Athletice 
IAAFCoaeh Education and certification system -2009
5   Introduction in saching Iaaf 
Cauch Education and certifiaction system -2010
6  Track and field ـmiddle &long distance ـ iaaf coach education 2014
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پودمان 4

شنا

https://www.roshd.ir/210300-4
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                       واحد يادگيري 4 

                        شايستگي  شنا

استاندارد عملکرد
اجرای شنای كرال سینه و كرال پشت با استارت، برگشت و رعايت اصول شنا

مقد    مه
سلامتی و حیات انسان ها وابسته به حرکت است. چنانچه به هر دلیل حرکت از انسان گرفته شود و یا محدود گردد، 

در کار دستگاه های مختلف بدن اختلال ایجاد می شود. اقبال لاهوری با تکیه بر همین اصل می گوید
موجیم كه آسودگی ما عدم ماست                          ما زنده به آنیم كه آرام نگیريم 

ورزش و فعالیت های بدنی حرکت آگاهانه و با هدف دست ها و پاها و به طور کلی بدن است. حرکت به معنای جابه جایی 
است. انسان با حرکت اندام های فوقانی و تحتانی )دست ها و پاها( جابه جا می شود و از نقطه ای به نقطه دیگر تغییر 
مکان پیدا می کند. جابه جایی و تغییر مکان هم در خشکی و هم در آب صورت می گیرد. سه چهارم سطح کره زمین را 
آب فرا گرفته است. بنابراین می توان پذیرفت که در طول زندگی هر فردی مواقعی پیش می آید که ناگزیر در آب قرار 
می گیرد و بایستی بتواند در صورت ضرورت از آن عبور نماید، همانگونه که انسان ها از سال اول زندگی راه رفتن را یاد 
می گیرند و قابلیت طی کردن فاصله ها و جابه جایی در خشکی را کسب می کنند، لازم است در مورد عبور از آب نیز 
توانایی های لازم را به دست آورند. باید یاد بگیرند که چگونه می توان در آب حرکت و پیشروی نمود و خود را از نقطه ای 
به نقطه دیگر برساند. علاوه بر آن مواردی چون امنیت فردی رشد و توسعه قابلیت های جسمانی، ایجاد زمینه برای 
ورود به ورزش های متنوع و لذت بخش ورزش های آبی، تجارت در مواقع ضروری، بهبود مهارت شنا کردن و شناخت 
هرچه بیشتر محیط و شرایط آب، موجب می گردد که ضرورت یادگیری شنا برای انسان ها به خوبی احساس شود. با 
چنین دیدگاهی خواهیم دید که شنا یک ورزش نیست و یادگیری آن از همان دوران کودکی امری واجب است و باید 

بخشی از مواد درسی لازم در آموزش و پرورش هر کشوری باشد.
چهارده قرن پیش، رسول مکرم اسلام حضرت ختمی مرتبت در اهمیت ورزش شنا فرمودند: مهم ترین سرگرمی مؤمن 
شنا است. و از والدین خواستند به فرزندانشان شنا را آموزش دهند. تمام کسانی که امروز به اهمیت تعلیم و تعلم واقف 
هستند فرزندانشان را برای یادگیری فن شنا به استخرها می فرستند. استقبال از کلاس های آموزشی شنا در فصل 
تابستان، به قدری است که کیفیت آموزشی فدای کمیت و افزایش شمار شاگردان کلاس های شنا می شود. هزینه های 
قابل توجهی را والدین پرداخت می کنند و در عوض می خواهند مطمئن شوند که فرزندانشان در مقابل خطرات ناشی 

از آب و محیط های آبی بیمه شده باشند.
بر میزان اهمیت فراگرفتن شنا می فرمایند: »به فرزندان خود شنا و  با علم و آگاهی  نیز  پیامبر گرامی اسلام )ص( 
تیراندازی بیاموزید«. از آنجا که وجود ابزار و وسایل و کتب آموزشی لازم در زمینه آموزش شنا می تواند کمک مؤثری 
در یادگیری مهارت های لازم باشد، به نگارش این کتاب اقدام گردید. امید است این خدمت بسیار ناچیز مورد قبول 
درگاه احدیت قرار گرفته، بتواند موجب پیشگیری از به خطر افتادن جان شما عزیزان در آب شود. بنابراین اگر مطالب 

این کتاب در آینده موجب نجات جان حتی یک نفر شود، مؤلف به هدف خود از نگارش این کتاب رسیده است.
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ورود به آب
 آیا می دانید محیط زیست انسان ها از چه تنوعی برخوردار است و بقای انسان ها در هر محیطی بستگی به 

سازگاری ماهرانه با هر فضاي خاص دارد؟
آیا تاکنون فکر کرده اید که چگونه باید در فضای آب قرار بگیرید و به حیات خود ادامه دهید و درعین حال 

از آن لذت ببرید؟
آیا توانایي هاي بالقوه خدادادي خود را براي حضور در فضاي آب مي شناسید؟

از شنا کردن چه مي دانید؟ 

تصاویر ورود به آب و شنا کردن انواع موجودات را با دقت ببینید. )شکل 1ـ4(

با دیدن تصاویر می توانید به این سؤال پاسخ دهید؟
از دیدگاه شما چه تفاوت هایي در »ورود به آب و شنا کردن« موجودات در تصاویر وجود داشت؟

هنرآموز پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي کند. 

همه موجودات مي توانند شنا کنند، اما هرکدام با روش خودشان. شیوه هاي مختلف ورود به آب آنها، 
بستگي به ساختار جسماني و نوع شنا کردن آنها دارد. 

شکل1ـ4ـ ورود به آب و شنا كردن انواع موجودات

نکته
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حال با اصول شش گانه ورود به آب آشنا شويد. )شکل 2ـ4( 

تصاوير نحوه ورود به آب با رعايت اصول شش گانه با تأکیدات آموزشی را با دقت ببینید.

با ديدن تصاوير می توانید به اين سؤال پاسخ دهید؟
از ديدگاه شما، شناگر از لحظه ورود به محوطه استخر تا قرار گرفتن صورت در آب از چه اصولي پیروي 

کرد؟
هنرآموز پاسخ های هنرجويان را روي تابلو کلاس يادداشت و به نکات کلیدي اصول شش گانه ورود به آب 

اشاره مي کند:

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

شکل2ـ4ـ اصول شش گانه ورود به آب
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1 ديدن : دیدن دقیق آب و محیط اطراف آن 
2 احساس آب1: خیس کردن دست ها، پاها، بدن و احساس امن بودن آب براي شنا کردن، ) حس خوب آب(
3 وارد شدن به آب: ورود از قسمت کم عمق »استخر آموزشي« و توانایی ایستادن درون آب                   

4 تنفس درمحیط آب: توانایی تنفس صحیح و تخلیه هواي شش ها در آب با وجود نیروی ناشي از فشار 
آب بر قفسه سینه

5 راه رفتن درآب : حفظ تعادل در حین راه رفتن در آب
6 فروكردن سر در آب : قراردادن صورت درآب و فروکردن سردرآب با چشم های باز

به منظور پرهیز از آلودگی آب و حفظ بهداشت، باید قبل از ورود به استخر دوش بگیرید و از حوضچه 
کلر عبورکنید.

برای حفظ ایمنی خود و دیگران در فضای غیر مأنوس آب، رعایت نظم در هنگام وارد شدن به استخر را 
باید مورد توجه ویژه قرار دهید.

تمرينات ورود به آب
آیا می دانید فلسفه تمرین کردن چیست؟ یادگیری وقتی صورت می گیرد که هر حرکتی جزو عادات رفتاری 
شما شود. این عادت رفتاری فقط با تمرین کردن صورت می گیرد. بنابراین برای آموختن باید تمرین و تکرار 
را مدنظر قرار داد. پس درصورتی می توانید به محیط آب عادت کنید که بودن در آب را تمرین و تمرینات را 

تکرار کنید، تا جزو عادت رفتاری شما شود. در موجودات آبزی شناکردن جزو عادات رفتار آنهاست.  

   در تمرینات ورود به آب، مهم ترین مسئله دوستي با آب است، دوستي با یکي از مواهب با ارزش خلقت

تمرين 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
تمرين حفظ تعادل ايستا 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
تمرين حفظ تعادل پويا در آب

 راه رفتن آرام در آب با گرفتن لبه، با حرکت آرام و سپس سریع تر 
 راه رفتن درآب با حفظ تعادل، بدون گرفتن لبه استخر 

 بازی کردن در آب با توپ، یا اشیاء پلاستیکی، با سایر هنرجویان
تمرين قرارگیری صورت در آب  

 خم شدن به جلو، قرارگیری صورت در آب و به موازات کف استخر )نکته مهم آموزشی در شنا(  

نکته

ايمنی

Water Sense ـ1

نکته
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 لمس دست ها و پاها، در زیر آب با خم کردن بالاتنه
 شمارش انگشتان دست )با لمس انگشتان( و شمارش انگشتان پا )با لمس انگشتان(

 دیدن اشیا در زیر آب، با هدف باز نگه داشتن چشم ها در زیر آب 
 برداشتن اشیا از کف استخر درحالت نشسته و سپس ایستادن و تکرار این حرکت

 حبس نفس در زیر آب، با هدف آموزش تنفس در فضای آب )عمل دم و باز دم درون آب(
تمرين پريدن 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

هنرجويان، تحت نظارت هنرآموز تمرينات را اجرا می كنند.

آیا مي توانید پس از انجام این تمرینات و کسب مهارت، یک تمرین دیگر پیشنهاد کنید؟ 

آشنایي با آب مهمترین و اولین گام در آموزش شناست. در آینده شغلی خود این اصل را همیشه بخاطر 
داشته باشید.

 تمرینات آشنایي با آب باید مرحله به مرحله انجام شود. این روش موجب احساس امنیت فراگیران 
شنا مي شود. 

 توجه داشته باشید هنگام انجام تمرینات ورود به آب، هر مرحله با ترتیب وارد شدن به آب، حفظ تعادل 
پویا در آب، قرارگیري صورت در آب و تمرینات پریدن در آب انجام شود. 

 انجام بازي هاي نشاط آور، تمرینات ورود به آب را براي فراگیران شنا راحت تر مي کند. 

ارزشیابي توصیفي
 توجه کنید که این ارزشیابی صرفاً با هدف ایجاد بازخورد به هنرجو و هنرآموز و برای رفع نقاط ضعف 

انجام می شود:
 یک عرض استخر را با چشم باز در آب راه بروید. 

 با شمارش هنرآموز، دم )در هوا( و بازدم )در آب( را انجام دهید )یک شماره دم و سه شماره بازدم(
 از لبه استخر با شیوه هاي پریدن با پاهاي بسته و با پاهاي باز به درون آب بپرید، به زیر آب بروید، 

مکث کنید و سپس با حفظ تعادل بایستید.
درجات ارزشیابی:

خوب: کاملًا سازگار با آب
متوسط: نیاز به تمرین بیشتر

ضعیف: نیاز به تمرینات خارج از ساعات کلاس

نکته
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مرکز ثقل در شناکردن
آیا ارزش و جایگاه »مرکز ثقل1« در شنا کردن را می دانید؟ با توجه به اینکه بحث مرکز ثقل همیشه با مباحث 

مربوط به تعادل2 همراه است، آیا می دانید حفظ تعادل در شنا چقدر اهمیت دارد؟
به نظر شما تعادل در هنگام راه رفتن روی زمین با تعادل در حین شنا کردن در آب چه تفاوتی دارد؟ 

تصویر اشیا و جانداران را درون آب با دقت ببینید، و به وضعیت اشیا و موجودات در آب توجه کنید.)شکل 3ـ4(
به نظر شما چه تفاوتی بین وضعیت موجوداتی که در تصاویر دیدید، وجود دارد؟  

هنرآموز پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي کند.

شکل3ـ4ـ وضعیت اشیا و موجودات در آب

Balance ـCenter of Evarity                                 2 ـ1
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مفهوم »شناوری1« به قابلیت بدن برای باقی ماندن در سطح آب گفته می شود و یکی از مهم ترین عوامل در 
بیشتر ورزش های آبی است )شکل4ـ4، قابلیت شناوری شناگر را نشان می دهد(

»  نیروی غوطه وری2«، به برایند نیروهای عمودی اطلاق می شود که از طرف آب، و به سمت بالا، بر بدن 
شناگر وارد می شود )شکل5ـ4، نیروی غوطه وری بر بدن شناگر را نشان می دهد(.

آیا می دانید نقطه اثر نیروهاي غوطه وری نشان داده شده در شکل 5 ـ4 در چه نقطه اي از بدن شناگر است؟  
آیا می دانید با توجه به شکل 5  ـ4 چه رابطه اي بین وزن شناگر3، نیروي غوطه وري و شناوري فرد مي توان نوشت؟

 آیا رابطه زیر درمورد شناوري صادق است؟

   اگر نیروی غوطه وری ≤ وزن شناگر باشد  ⇐  فرد شناور می ماند  

هنرآموز، پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي کند.

تمرينات مركز ثقل در شناكردن
حال که با مفهوم علمی شناوری و غوطه وری آشنا شدید، بهتر است تا با اصول اجرایی آن نیز آشنا شوید. 

فرایند ابتدایی شناورشدن معمولاً چهار مرحله دارد:
1 مرحله خم شدن بدن : با قرار دادن دست ها روی ران ها و قرار گیری سر بیرون از آب 

لغزاندن  با  فروبردن سردرون آب،  تنفس )هواگیری( عمیق و سپس  مرحله فروبردن سردرآب: یک   2
دست ها روی ساق پاها 

3 مرحله غوطه ور شدن درون آب: با فشار سر و سینه به جلو و پایین، و دست های آویزان به جلو، و 
پاهای رها شده از کف استخر

نیروی وزن

نیروی غوطه وری

شکل5  ـ4ـ نیروی غوطه وری بر بدن شناگر

شکل4ـ4ـ قابلیت شناوری شناگر

Body Weight ـBuogant Force          3 ـFlation 2 ـ1
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4 مرحله شناور شدن روی آب: با بازکردن دست ها و پاها و قرارگیری سر در راستای بدن، درحالت افقی 
و موازی با کف استخر 

سه نوع شناوری متداول است :

شناوری لاک پشتی
1 نفس عمیق 

2 قراردادن سر و صورت و سینه در آب   
3 جمع کردن پاها در شکم و گرفتن آنها با دست ها )لاک پشت( 

4 دوباره باز کردن دست ها و پاها به حالت کشیده و سر بین دست ها)شکل6ـ4(

شناوری ستاره ای 
1 نفس عمیق  

2 شناور شدن با اصول چهار مرحله اي  
3 باز کردن دست ها و پاها به طرفین     

شکل6ـ4ـ شناوری لاک پشتی
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4 دوباره دست ها و پاهاي کشیده و سر بین دست ها و در راستای بدن )شکل7ـ4(

شناوری ستاره ای به پشت
1 با گرفتن دیواره، نفس عمیق   

2 کشیدن سر و سینه به عقب     
3 رها شدن دست ها از دیواره و شناوري به پشت با دست هاي باز از طرفین و پاهاي کشیده     

4 بردن سر و دست ها به جلو، جمع کردن پاها و قرار گرفتن روي زمین )شکل 8  ـ4(       

هنرجويان تحت نظارت هنرآموز تمرينات را اجرا می كنند.

ارزشیابي
اجرای صحیح چهار مرحله شناورشدن و حدود 30 ثانیه شناور ماندن � 2 نمره 

اجرای صحیح چهار مرحله شناورشدن و کمتر از 30 ثانیه شناور ماندن � 1 نمره 
عدم توانایی در اجرای مراحل و در زمان مشخص نیازمند تمرینات بیشتر هنرجو می باشد.

1( نفس عمیق 2( كشیدن سر و سینه به عقب

3( شناوری به پشت

شکل7ـ4ـ شناوری ستاره ای

شکل8  ـ4ـ شناوری ستاره ای به پشت
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نکته

سرخوردن در آب1
با اصول شش گانه »ورود به آب « آشنا شدید. تفاوت »شناور بودن با غوطه ور بودن« را آموختید. اما آیا اینها 

برای شناکردن کافیست؟ 
آیا می توان برای مدتی فقط بی حرکت در سطح آب باقی ماند؟

چگونه می توان درآب به حالت شناور باقی ماند و در آب فرو نرفت؟
تصاویر سرخوردن و پیشروی آبزیان مختلف را با دقت ببینید و به این سؤالات پاسخ دهید )شکل 9ـ4( 

هنرآموز، پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي کند.

اصول سرخوردن يا پیشروی در آب
 فرایند سر خوردن چهار اصل دارد:

1 مهارت کافی در شناور ماندن 
2 حفظ تعادل پویا2 در حین حرکت درآب  

3 نفس گیری عمیق قبل از اقدام به پیشروی درآب  
4 بسته بودن چشم ها در ابتدای حرکت )پیشگیری از ورود آب به چشم ها( و سپس باز کردن چشم ها

تازمانی که شنا کردن را نیاموخته اید و با تکنیک نفس گیری آشنا نشده اید، از سرخوردن با حبس نفس 
در ریه ها پرهیز کنید. این عمل می تواند مخاطره آمیز باشد.

شکل 9ـ4ـ سرخوردن و پیشروی آبزيان مختلف در آب با تأكید بر تکنیک سرخوردن و نه شنا كردن

Dynamic Balance ـWater Gliding   2 ـ1



168

برای درک تفاوت شش و آب شش در تنفس در آب تحقیق کنید و نتیجه آن را به کلاس ارائه دهید. 

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 هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي کند.

ارزشیابی باز خوردی 

1 اصول چهارگانه سرخوردن را می دانید؟
2 تنفس )هواگیری عمیق( قبل از انجام سرخوردن چه نقشی در موفقیت شما در سرخوردن دارد؟

تمرينات سرخوردن درآب
فضای آب، فضای جدیدی است که انجام حرکات درآن، نیاز به تکرار و تمرین بسیار دارد، تا حرکات آن چنان 
مأنوس شوند که جزء عادات رفتاری فرد درآیند. همان گونه که پیشروی در خشکی، حرکتی عادتی است، 

حرکت در آب نیز در اثر تکرار و تمرین باید چنین شود .

تمرين با كمک هنرآموز
 هنرآموز در قسمت کم عمق و با گرفتن دست هاي هنرجو، او را به سمت خود مي کشد. 

 هنرآموز در قسمت کم عمق و با فشار به کف پاي هنرجو، او را به منطقه کم عمق هل مي دهد.)شکل10ـ4( 

پژوهش

)الف(

)ب(

تمرين سرخوردن با راه رفتن
1 هنرجو در قسمت کم عمق، یک پا جلو و یک پا عقب ایستاده )آب تا ناحیه کمر( 

2 دست ها کشیده و بازوها به گوش ها چسبیده و دست ها در هم قفل شده 
3 نفس عمیق و با فشار پا به کف استخر، بدن به موازات سطح آب به جلو خم مي شود. 

شکل10ـ4ـ مراحل تمرين سرخوردن با كمک هنرآموز
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4 تا احساس نیاز به نفس گیري مجدد، به سرخوردن ادامه مي دهد. )شکل 11ـ4(

تمرين سرخوردن با استفاده از ديواره 

1 پشت به دیواره و کف یک پا را به دیواره بچسبانید )پاي دیگر کمي جلوتر از دیواره( 
2 دست ها کشیده در بالاي سر، آرنج صاف و دست ها در هم قفل و سر بین دو دست قرار بگیرد.

3 سر و سینه را به جلو خم کنید و با فشار یک پا به دیواره به جلو سر بخورید. )شکل 12ـ4ـ الف(

تمرين سر خوردن با دو پا و استفاده از ديواره

1 مراحل 1 و 2 سرخوردن با یک پا را انجام دهید. 
2 سر و سینه را به جلو خم کنید و کمي به درون آب فرو روید، اما از جداره جدا نشوید.  

3 بلافاصله پایي را که روي زمین است بلند کنید و در کنار پایي که به دیواره چسبیده قرار دهید و با فشار 
دو پا به جلو سر بخورید. )شکل 12ـ4ـ ب(

)الف(

)ب(

1 2 3

شکل11ـ4ـ مراحل تمرين سرخوردن با راه رفتن

شکل12ـ4ـ مراحل تمرين سر خوردن با استفاده از ديواره
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تحت نظارت هنرآموز خود تمرينات را اجرا  كنید.

طراحی فعالیت های آموزشی و تمرینی از ساده به مشکل چند امتیاز دارد و رعایت این امر در آموزش 
سرخوردن به مبتدیان ضامن موفقیت آموزش دادن درآینده شغلی شماست :

1 فراگیری شنا را برای مبتدیان آسان تر می کند.
2 فراگیر به تدریج اعتماد به نفس کافی پیدا می کند و حرکات بعدی و مشکل تر را بهتر می آموزد.

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

ارزشیابی 

1 اجرای صحیح و متعادل سرخوردن در یک عرض استخر � 2 نمره 
2 اجرای صحیح و نامتعادل، درمسافتی کمتر از یک عرض استخر � 1 نمره 

3 اجرای نادرست و کمی متعادل، یا نامتعادل، انجام تمرین تا کسب حداقل 1 نمره

شنای کرال سينه
آیا می دانید کلمه کرال از کجا منشأ گرفته است؟

کرال به معنی خزیدن روی سینه و حرکت چهار دست و پاست. الگوی حرکتی شنای کرال سینه نیز، نوعی 
خزیدن در آب است.

الگوی چهار  از یک  مانند سایر شناها،  باشد،  انواع شناها می  بین  در  شنای کرال سینه که سریع ترین شنا 
مرحله ای پیروی می کند.

تصاویر آموزشی کرال سینه را با دقت ببینید )شکل 13ـ4(.

)1(

)2(

نکته
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)3(

)5(

)7(

)4(

)6(

)8(

شکل13ـ4ـ الگوی حركت شنای كرال سینه با تأكید بر الگوی كلی شنای كرال سینه



172

با دیدن تصاویر می توانید به این سؤالات پاسخ دهید.
عملکرد وضعیت بدن

 به نظر شما چه شباهتی بین کرال سینه با حرکت راه رفتن وجود دارد؟ 
 به نظر شما در این شنا، وضعیت بدن شناگر نسبت به سطح آب در چه وضعیتی قرار دارد؟

 به نظر شما این وضعیت چه مزیتی از نظر نیروهای پیش بری و مقاوم برای شناگر دارد؟
 به نظر شما آیا بدن شناگر در یک حالت ساکن قرار دارد؟

هنرآموز، پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي می کند. سپس با 
نمایش پوستر آموزشی وضعیت بدن، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می دهد. )شکل 14ـ4(

عملکرد پاها
 به نظر شما چه مفاصلي در حرکت پازدن درگیر 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 هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي می کند. سپس با 
نمایش پوستر آموزشی عملکرد پاها، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می دهد )شکل 15ـ4(.

الف - حركات قرينه دست و پا

ب - چرخش شناگر حول محور طولی بدن

شکل14ـ4ـ الگوی وضعیت بدن



173

پودمان 4: شنا

عملکرد دست ها
به نظر شما حرکت در کرال سینه را به چند مرحله می توان تقسیم کرد؟

کدام مرحله نسبت به ساير بخش ها در پیشروی شناگر مؤثرتر است و چرا؟ 
هنرآموز، پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو ياد داشت و با کمك آنها تحلیل و دسته بندي می کند. سپس با 

نمايش پوستر آموزشی عملکرد دست ها، پاسخ نهايی را به هنرجويان ارائه می دهد. )شکل 16ـ4(

)L<D(عامل پیشروی، نیروی بالا برنده

)R(برایند نیروها

)R(برایند نیروها

)R(برایند نیروها

)L(نیروی بالا برنده

)L(نیروی بالا برنده

)L(نیروی بالا برنده

)D(نیروی کشش

)D(نیروی کشش

)D(نیروی کشش

)L=D(عامل پیشروی، نیروی بالا برنده و نیروی کشش

)L>D(عامل پیشروی، نیروی بالا برنده

شکل15ـ4ـ الگوی حرکت پاها

شکل16ـ4ـ الگوی حرکت دست ها
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نفس گیري

به نظر شما جهت چرخش سر برای هواگیری چگونه و به کدام سمت است؟
به نظر شما زمان بندی دم و بازدم را چگونه می توان تفسیر کرد؟ 

به نظر شما چگونه می توان در حین نفس گیری حالت ایرودینامیکی بدن را حفظ کرد؟ )شکل 17ـ4(

اگر چه تعداد نفس گیری در رکورد شنای کرال سینه تأثیر زیادی دارد، اما کاهش قابل ملاحظه تعداد 
نفس گیری می تواند اثرات زیان باری بر کارکرد اندام های بدن داشته باشد.تعداد نفس گیری مطلوب در 

افراد مختلف،متفاوت است.

ارزشیابي بازخوردي
حداکثر فاصله پاها در حین ضربه های پا حدوداً چند سانتی متر است؟ 

کدام بخش از دست،پیش از بقیه قسمت ها وارد آب می شود؟
مرحله دم، دقیقاً در چه وضعیتی از حرکت دست ها، انجام می شود؟

تمرينات كرال سینه 

تمرين وضعیت بدن
1  به حالت شناور قرار بگیرید. صورت رو به پایین و بازوها در دو طرف به بدن چسبیده و چانه نزدیک بدن 

باشد.
در جهت  درجه  را 45  لگن  و  راست  شانه  فقط سر،  فقرات،  و کشش ستون  انقباض عضلات شکم  با    2

عقربه های ساعت بچرخانید، 5 ثانیه به پهلو شناور بمانید.

الف - جذب هوا با دهان )دم( سريع

ب - دفع هوا با دهان و بینی )باز دم( كُند

شکل17ـ4ـ الگوی نفس گیری

نکته



175

پودمان 4: شنا

3  با انقباض عضلات شکم، کشش ستون فقرات، فقط سر، شانه راست و لگن را 45 درجه در جهت عقربه های 
ساعت بچرخانید و به پشت پنج ثانیه شناور بمانید.

4  مرحله 3 را با چرخش شانه راست و لگن و زاویه 45 درجه و در جهت عقربه های ساعت ادامه دهید و 
5 ثانیه به  پهلو شناور بمانید.

5  مرحله 4 را با چرخش شانه راست و لگن در زاویه 45 درجه و در جهت عقربه های ساعت ادامه دهید، 
به حالت اولیه باز گردید. )شکل18ـ4(

شکل18ـ4ـ مراحل تمرين وضعیت بدن
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جدول 1ـ4ـ جدول بازخوردی تمرين وضعیت بدن

شیوه اصلاحمشکل 

  سعی کنید چرخش را از لگن شروع کنید و با چرخش شانه ادامه دهید.عدم توانایی در چرخش 45 درجه 

  درصورت لزوم با پا زدن خیلی آرام، پاها را بالا نگه داریدفرو رفتن پاها در آب درحین چرخش

  در چرخش های پهلو و پشت نفس بگیرید.عدم توانایی در نفس گیری

تمرينات پای كرال سینه

تمرين پا در خشکی
لبه  استخر نشسته و با تکیه بر دست ها و قرار گرفتن مچ پاها در آب )پنجه کشیده( با عبور دادن پاها از 

یکدیگر از مفصل ران شروع به پا زدن کنید. )پاها از آب خارج نشود()شکل19ـ4(

شکل19ـ4ـ تمرين پا در خشکی
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تمرين پا در آب با كمک
1  در آب قرار بگیرید، با یک دست لبه را بگیرید و با دست دیگر به دیواره تکیه  دهید )پنجه به سمت کف 
استخر( بدون خروج پاها از آب، زیر آب با استفاده از مفاصل ران، زانو و مچ، پا بزنید. برای نفس گیری، با خم 

کردن سر به عقب هواگیری کنید. 
2  با استفاده از تخته شنا و یا یار کمکی خود، بدون ایجاد انقباض دست ها، به آرامی  اقدام به پازدن کنید. 

)شکل20ـ4( 

تمرين پا در آب با ديواره )مرحله 1(

تمرين پا در آب با تخته شنا )مرحله 2(

شکل20ـ4ـ مراحل تمرين پا در آب با كمک
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تمرين 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 کنید. 12 بار پا بزنید. )هر پا یک ضربه محسوب می شود(
2  به پشت بچرخید، نفس بگیرید و این بار به سمت پهلوی دیگر چرخیده و دست دیگر را به بالای سر به 

صورت کشیده نگه دارید. 
3 با کشش عضلات شکم و ستون فقرات به آرامی شروع به پا زدن کنید. 12 بار پا بزنید. )شکل21ـ4(

4  این حرکت را چندین بار تکرار کنید.

جدول 2ـ4ـ جدول بازخوردی تمرين پا پهلو در آب

شیوه اصلاحمشکل 

تلاش خمیدگی بدن در حین حرکت و  بازو  کامل  کشیدگی  میانی،  عضلات  بیشتر   کشیدگی 
برای قرارگیری بدن و سر در یک راستا

میانی، عدم ضربه صحیح به چپ و راست  عضلات  بیشتر  کشش  لگن،  با  شانه ها  راستایی  هم    
چسبیدن گوش به بازوی کشیده

 
تمرين پنجه پای كشیده

اقدام  بیشتر  سرعت  با  بگیرید.  قرار  جلو  به  کشیده  بازوهای  و  پایین  به  رو  صورت  افقی،  صورت  به    1
آزاد  عضلات  بـا  و  صاف  نسبتاً  پای  پا(،  پنجه  تا  لگن  مفصل  )از  پـا  تمام  با  زدن  پـا  نمایید.  زدن  پا  به 

)مسافتی   از سطح آب تا عمق در حدود30 تا 40 سانتی متر(
2  در حین حرکت، با فشار دست ها به طرف بیرون، آوردن چانه به آرامی  به سطح آب و گرفتن نفس، صورت 

شکل21ـ4ـ مراحل تمرين پا پهلو در آب
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درون آب و دست های کشیده به جلو، پا بزنید.
3  با کشیدن مچ پا و انگشتان پا و توجه به فشاری که با روی پا و کف پا به آب وارد می کنید. پا زدن را به 

مدت 30 ثانیه تمرین کنید.
4  با خم کردن مچ پا و توجه به فشاری که باروی پا و کف پا وارد می کنید، پا زدن را به مدت 30 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 30 ثانیه تمرین کنید.
6 پا زدن در طول استخر را با بهترین شیوه، یعنی مچ و انگشتان کشیده، زانوها و پاها به داخل چرخیده و 

اسپلش1 مناسب آب تمرین کنید. )شکل 22ـ4(

جدول 3ـ4ـ جدول بازخوردی تمرين پنجه پای كشیده

شیوه اصلاحمشکل 

 مچ را کشیده و انگشتان را شل کنید. به این حرکت خو کنید.احساس گرفتگی عضلات کف پا در حین کشیدن پنجه

برخورد شست ها، با چرخش زانوها و پاها به داخل
  نشانه خوبی از اجرای صحیح چرخش و داخلی پا است. با 

تمرین برطرف می شود.

ایجاد اسپلش زیاد آب
 کاهش خمیدگی زانو 

 قرارگیری بیشتر پا )از مچ به پایین( در آب

موقعیت درست نوک انگشت پاموقعیت نادرست نوک انگشت پا

حركت پا زدن صحیح

شکل22ـ4ـ تمرين پنجه پای كشیده

)پرتاب و جابه جایی آب در قسمت کف پاها(  Splash ـ1
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تمرين پای عمودی

1 در قسمت نسبتاً عمیق )کمی بیش از قد تان( به حالت عمودی قرار گیرید )ابتدا لبه را بگیرید(
2  بدون حرکت به جلو یا عقب، با پاهای کشیده، شروع به پا زدن به جلو و عقب نمایید )با فاصله حدود 30   تا 

35 سانتی متر( پنجه پا کشیده به سمت کف استخر و زانوها و پاها کمی  به سمت داخل بچرخند.
3  دست ها را از لبه جدا کرده و به آرامی حرکت پارویی )به سمت پایین( را برای حفظ سر بیرون آب انجام دهید

4  به عضلات درگیر در پا زدن تمرکز کنید. در حرکت پا به جلو، عضله جلوی ران )چهارسررانی( و در حرکت 
به سمت عقب، عضله پشت رانی )همسترینگ( و عضله باسن )سرینی( فعالیت می کنند.

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( 30 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، 30 ثانیه به پا زدن ادامه دهید. )شکل23ـ4(

جدول 4ـ4ـ جدول بازخوردی تمرين پای عمودی

شیوه اصلاحمشکل

 صاف کردن پاها، کشیدگی پنجه ها، افزایش سرعت پا زدنفرو رفتن در آب در حین پا زدن عمودی

پا زدن سریع تر و بالا و پایین رفتن بدن در حین پا زدن  به جای حرکت ضربدری )قیچی مانند( 
محدودتر با فاصله 30 تا 35 سانتی متر

 شل کردن پا در ناحیه مچ به پایین، خمیدگی کمتر زانوها، احساس فعالیت در عضلات ساق به جای عضلات ران
شروع حرکت از مفصل لگن به جای مفصل زانو

شکل23ـ4ـ مراحل تمرين پای عمودی
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تمرينات دست كرال سینه   

تمرين 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 به وسیله هنرجویان چندین بار تکرار 

کنید.
2  در قسمت کم عمق )آب تا حدود کمر( راه بروید و با خم کردن بالاتنه به جلو، حرکت دست را انجام  دهید.

تمرين كشش/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 3، 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 2 و 3 و 4 و 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 3 )قرارگیری آرنج در راستای شانه ها( حرکت دست راست، 
و به دنبال آن حرکت دست چپ را آغاز کنید. )شکل 24ـ4(

مرحله 1

مرحله 2
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مرحله 3

مرحله 5

مرحله 4

مرحله 6

مرحله 7

شکل24ـ4ـ مراحل تمرين كشش/فشار در آب
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جدول 5  ـ4ـ جدول بازخوردی تمرين كشش/ فشار در آب

شیوه اصلاحمشکل

برای  از طرف آب  احساس مقاومت 
ورود دست به درون آب

 کف دست در لحظه ورود به آب به سمت خارج )زاویه حدود 45 درجه(

 اولین قسمت ورودی به آب، انگشت شست و سبابه، آرنج کاملًا بالاتر از مچ دست

 اولین بخش خروجی از آب، آرنج و پس از آن مچ دست )مانند خروج دست عدم توانایی در خروج دست از آب
از جیب( 

عدم پیشروی خوب در آب

 چرخش بالاتنه برای خروج آسان آرنج، کف دست رو به بالا

 با ورود دست به آب، فشار به پایین و عقب به جای فشار به پایین، در مرحله 
زیرآب، فشار به سمت داخل و عقب 

 در مرحله خروج از آب، فشار به سمت عقب و بالا

تمرين باله كوسه
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( 5 ثانیه دست به این 

حالت و شل باقی بماند.
3  دوباره به حالت اول بازگشته، و مجدداً با همان دست این عمل را انجام دهید.

شکل25ـ4ـ مراحل تمرين باله كوسه



184

4  پس از 10 تکرار، با چرخش پهلو، حرکت را با دست دیگر انجام دهید. )شکل 25ـ4(

جدول 6  ـ4ـ جدول بازخوردی تمرين باله كوسه

شیوه اصلاحمشکل

پهلو است که عدم توانایی در بالا آوردن آرنج به  بالاتنه  پهلو، )فقط در صورت چرخش  به  از شناوری   اطمینان 
امکان خروج آرنج به این شکل وجود دارد(

 پا زدن بیشتر و حفظ تعادل بدن و پیشروی به جلوفرو رفتن در آب

تمرينات نفس گیری
تمرين 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، 
انجام می دهد، در ذهن خود  را  انجام دهید. وقتی »بازوی دم« حرکت دست  را  حرکت دست کرال سینه 
بگویید »نفس بگیر« و وقتی »بازوی بازدم« در حال حرکت است در ذهن خود بگویید »نفس را بیرون بده«

3  برای اجرای الگوی 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. )شکل 26ـ4(
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تمرين نفس گیری با كمک ديواره
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 شناور 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 

ايستادن و نفس گیری

شنا كردن و نفس گیری

بازوی دم

بازوی دم

بازوی بازدم

بازوی بازدم
بازوی بازدم

شکل26ـ4ـ مراحل تمرين بازوی دم/ بازوی بازدم
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ریتم کامل نفس گیری از سمت بازوی دم تکرار کنید. )شکل 27ـ4(
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.

تمرين نفس گیری با كمک 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. )شکل 28ـ4(

شکل27ـ4ـ تمرين نفس گیری با كمک ديواره

شکل28ـ4ـ تمرين نفس گیری با كمک تخته شنا
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جدول 7ـ4ـ جدول بازخوردی نفس گیری

شیوه اصلاح مشکل 

برای  کافی  فرصت  عدم 
عمل دم

 به جای بلند کردن سر از روی آب )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

 احتمالاً بازدم به طور کامل انجام نشده و شناگر با خروج سر از آب، یک دم ناقص 
انجام داده است.

 شناگر چرخش سر به پهلو را کامل انجام نداده و دهان کاملًا از آب خارج نشده، لذا 
با ورود آب به دهان، عمل دم ناقص انجام شده است. با کاهش سرعت دست ها فرصت 

کافی برای چرخش کامل سر ایجاد می شود.
 شناگر عمل جذب هوا )دم( و دفع هوا )بازدم( را درک نکرده و فقط عمل فیزیکی 
چرخش سر به پهلو و چرخش صورت به درون آب را انجام می دهد. با تمرین دم و بازدم 

در خارج از آب در این حرکت مهارت پیدا می کند.

حرکات  هماهنگی  عدم 
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(

تمرينات را تحت نظارت هنرآموز خود انجام  دهید.

شروع/ استارت1 کرال سينه
حال که با تکنیک هاي شنا کردن آشنا شدید، آیا مي دانیدکه چگونه باید شنا کردن را آغاز کنید؟ آغاز کردن 
هر شنا نیز تکنیک خاصي دارد. این تکنیک را »استارت« مي نامند. استارت درواقع یک نوع شیرجه2 است که 
شناگران در انجام آن تلاش مي کنند، تا به جاي آنکه در عمق آب فرو روند، درسطح آب حرکت کنند. بنابراین 

قبل از آموزش استارت، باید شیرجه مقدماتي را بیاموزند. 
استارت هم از یک اصول شش مرحله اي پیروي مي کند.

Diving ـStart                         2 ـ1
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تصاویر آموزشی استارت کرال سینه را با دقت ببینید. )شکل 29ـ4(

شکل29ـ4ـ شروع/استارت كرال سینه با تأكید بر الگوی شش مرحله ای
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با ديدن تصاوير می توانید به اين سؤالات پاسخ دهید.
وضعیت بدن

 به نظر شما چرا شناگر روي سکو، تلاش مي کند تا هرچقدر ممکن است بدن خود را کاملًا جمع کند؟
 چرا شناگر در لحظه ورود به آب، بدن را کاملًا کشیده و دریک خط قرار مي دهد؟

هنرآموز، پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي می کند. سپس با 
نمایش الگوی آموزشی وضعیت بدن، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می دهد.

شکل30ـ4ـ الگوی وضعیت بدن



190

عملکردپاها
  به نظر شما فاصله پاهای شناگر روي سکو از یکدیگر 

حدوداً چقدر است؟
 به نظرشما شناگر با کدام عضو بدن به سکو نیرو وارد 

مي کند و مفاصل درگیر براي نیروگیري کدام اند؟ 
یادداشت  تابلو  روي  را  هنرجویان  هاي  هنرآموز،پاسخ 
و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي می کند. سپس با 
نمایش پوستر آموزشی عملکرد پاها، پاسخ نهایی را به 

هنرجویان ارائه می دهد. )شکل 31ـ4(

عملکرد دست ها
 دست هاي شناگر روي سکو )درحالت خمیدگي بدن( درچه حالتي است؟ 

 به نظر شما دست هاي شناگر در نیروگیري چه نقشي دارند و چگونه حرکت مي کنند؟
هنرآموز، پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي می کند. سپس با 

نمایش الگوی آموزشی عملکرد دست ها، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می دهد. )شکل 32ـ4(

شکل31ـ4ـ الگوی حركت پاها

شکل32ـ4ـ الگوی حركت دست ها
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سرخوردن
  براساس آنچه دیدید، اولین تماس بدن با آب باکدام عضو بدن است؟

 دست ها و پاها و بدن درلحظه برخورد با آب چه وضعیتی دارند؟
 شناگر چگونه از رفتن به عمق آب جلوگیري مي کند؟

 آیا شناگر بلافاصله پس از ورود به آب شروع به شناي کرال مي کند؟
 هنرآموز، پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي می کند. سپس با 

نمایش پوستر آموزشی عملکرد دست ها، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می دهد. )شکل 33ـ4(

1 تا یادگیري کامل شیرجه مقدماتي، از اجراي استارت پرهیز کنید، زیرا ممکن است با برخورد شکم 
و سینه با سطح آب، آسیب ببینید.

2 در قسمت هاي کم عمق شیرجه و استارت نزنید.
3 در هنگام شیرجه، مراقب سرخوردن پاها روي کاشي هاي لبه استخر باشید.

شکل33ـ4ـ الگوی سرخوردن

نکته
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ارزشیابی بازخوردی

1 فاصله پاها از یکدیگر، روی سکو حدوداً چقدر است و به چه عواملی بستگی دارد؟
2 نقش دست ها در نیروگیری در حین استارت، و درحمایت از سر و بدن در لحظه ورود به آب چیست؟

3 وضعیت کلی بدن در اولین لحظه ورود به آب چگونه است؟ 

تمرينات استارت كرال سینه

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.
تمرين شیرجه مقدماتی از حالت نشسته

1 به حالت چمباتمه در لبه استخر در قسمت نسبتاً عمیق قرار بگیرید. مچ پاها و زانوها تقریباً به هم نزدیک 
باشد. بالاتنه از کمر به جلو خم شده و سینه به 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 
با  پرتاب کنید.  به طرف جلو  را  بدن  زانوها، 
بین  از  سر  خروج  اجازه  سر  به  ها  بازو فشار 
دست ها را ندهید. اولین عضوی که وارد آب 

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. 
و  سروسینه  وضعیت  و  جلو  به  بدن  پرتاب 

دست ها از اهم موارد قابل توجه است.
4 بلافاصله پس از ورود به آب، سر و سینه 
را به سمت بالا و سطح آب متمایل کنید تا 

بیش از حد عمق نگیرید.
5 همین تمرین را این بار با حالت زانو زده 
)یک پا زانو زده( انجام دهید. )شکل 34ـ4(

مرحله 1

مرحله 3

مرحله 2

مرحله 4

شکل34ـ4ـ مراحل تمرين شیرجه مقدماتی از حالت نشسته
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 جدول 8 ـ4ـ جدول بازخوردی شیرجه مقدماتی

شیوه اصلاحمشکل

 فشار کف پا به لبه استخر به سمت عقب و پایین باشد تا بدن به سمت با حالت چمباتمه وارد آب شدن
جلو و بالا پرتاب شود

اولین عضو ورودی به آب انگشتان 
دست  نباشد.

 فشار کافی بازوها برای نگه داشتن سر بین دست ها انجام شود و سر و 
سینه در هوا به جلو آورده شوند )حالت گوژپشتی( 

 زاویه ورود دست ها به آب کم بوده و باید بیشتر شود.

تمرين شیرجه مقدماتی از حالت ايستاده 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 
45 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. )شکل 35ـ4(

مرحله 1

مرحله 3

مرحله 2

شکل35ـ4ـ مراحل تمرين شیرجه مقدماتی از حالت ايستاده با زانوهای خمیده

مرحله 4
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جدول 9ـ4ـ جدول بازخوردی شیرجه مقدماتی ايستاده

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.

با  ابتدای حرکت  در همان  در آب  سقوط 
سینه و شکم

باز  با  به جلو( سریعاً  بدن  انتقال سنگینی  )با  راه سقوط  نیمه   در 

کردن زانوها، حالت پرشی به بالا را انجام دهید.
 استفاده از یک چوب بلند در ارتفاع 30 سانتی متری لبه استخر و 
برای درک  رونده،  پای شیرجه  فاصله حدود 20 سانتی متری ساق 

پرش به سمت جلو و بالا به جای پرش به جلو مؤثر است.

پس از اینکه کاملًا در اجرای شیرجه مقدماتی مهارت یافتید، اقدام به انجام تمرینات استارت کرال سینه می نمایید.

تمرين استارت ساده كرال سینه )از لبه استخر/سکو(
1 پس از حصول اطمینان از یادگیری شیرجه مقدماتی و نحوه ورود صحیح بدن به آب، روی سکو یا لبه 

استخر قرار بگیرید. پاها به فاصله 10 سانتی متر از 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 می رسد، با فشار به سکو یا لبه استخر و باز کردن 
مفاصل ران و زانو خود را به جلو و بالا پرتاب کنید. در همین لحظه دست ها را که در عقب بدن قرار دارند 

به طرف جلو طوری پرتاب کنید که سر در بین دست ها و به حالت کاملًا کشیده درآید.
4  در استارت، زاویه ورود به آب کمتر از شیرجه مقدماتی می باشد )حدود 20ـ15 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. 

)شکل 36ـ4(
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شکل36ـ4ـ مراحل تمرين استارت ساده كرال سینه )از لبه استخر/ سکو(

حاضر

به جای خود

رو
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شیوه اصلاحمشکل

عدم درک مسیر صحیح حرکت در هنگام 
جدا شدن از سکو یا لبه استخر

 در صورت استارت از سکو، مسیر حرکت بیشتر به سمت جلو و در استارت 

از لبه استخر، مسیر حرکت به سمت جلو و بالا خواهد بود.

 خارج شدن سر از سینه سبب یکی از دلایل برخورد سینه با آب استبرخورد شدید سینه با آب
 پــرش اولیــه از لبــه اســتخر یــا ســکو، حالــت نیــزه ای بــدن را تقویــت 

می کنــد.

تمرینات را تحت نظارت هنرآموز خود انجام دهید.

1 استارت شامل دو قسمت است:    الف ( زمان پرواز )فاصله جدا شدن از سکو تا اولین تماس با آب (
ب( زمان سرخوردن )اولین تماس با آب تا اولین حرکت دست و پا(

توجه داشته باشید که زمان سرخوردن با ارزش تر از زمان پرواز است 
2 براي حفظ حالت ایرودینامیکي بدن، تا تماس کامل سر با آب، سر را از فاصله بین دست ها خارج نکنید 

)گوش ها درتماس با دست ها(

ارزشیابی بازخوردی
استارت کرال سینه، حداکثر� 1/5 نمره 

� سرخوردن  و  آب  به  صحیح  ورود   + صحیح(  )استارت  شیرجه  انجام   + سکو  روي  صحیح  ار   استقر
 10 / )3بخش × نمره 5 متعلق به هر بخش( � 1/5 نمره                                                                            

انجام ناقص هر بخش منجر به کسر نمره آن بخش در فرمول فوق می شود.

شناي کرال پشت1
سال هاست که بشر با قدرت اندیشه و تعقل دریافته که قادر است با آگاهي از اصول علمي، هرروز توانایي هاي 
بیشتري را کشف کرده و با ممارست و تمرین، مهارت هاي متنوع تري را به نمایش بگذارد. شناکردن به پشت، 
یکي از این مهارت هاست، زیرا فرد با وارد کردن نیروي مؤثر، به حالت افقي و در جهت پشت به مسیر حرکت، 

پیشروي مي کند.
تصاویر آموزش کرال پشت را با دقت ببینید )شکل 37ـ4(. 

نکته

Back Crawl ـ1

جدول 10ـ4ـ جدول بازخوردی استارت كرال سینه
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     )1(

  )2(

    
    )3(

)4( 
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  )5(

  )6(   

    
   )7(

)8(  

شکل37ـ4ـ الگوی حركت شنای كرال پشت با تأكید بر الگوی كلی شنای كرال پشت
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با دیدن تصاویر می توانید به این سؤالات پاسخ دهید.
وضعیت بدن

 به نظر شما دراین شنا، وضعیت بدن شناگر نسبت به شنای کرال سینه، چه تفاوتی دارد؟
به نظر شما مهم ترین عامل کلیدي براي حفظ حالت افقي بدن چیست؟ 

هنرآموز، پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي می کند. سپس با 
نمایش الگوی وضعیت بدن، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می دهد. )شکل 38ـ4(

شکل38ـ4ـ الگوی وضعیت بدن
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عملکرد پاها
 به نظر شما چه مفاصلي در حرکت پازدن درگیر هستند؟

 به نظر شما پاها تا چه سطحي از آب بالا مي آیند؟  
هنرآموز، پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي می کند. سپس با 

نمایش الگوی حرکت عملکرد پاها، پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می دهد. )شکل 39ـ4(

شکل39ـ4ـ الگوی حركت پاها
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عملکرد دست ها
 به نظر شما کدام قسمت دست ابتدا وارد آب مي شود؟

 به نظر شما زاویه آرنج درزمان ورود دست، چه نوع زاویه ای است؟  
 به نظر شما کدام قسمت حرکت دست )بالایي آب به زیر آب( در پیشروي مؤثر است؟ چرا؟

هنرآموز، پاسخ هاي هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با کمک آنها تحلیل و دسته بندي می کند. سپس با 
نمایش الگوی حرکت عملکرد دست ها پاسخ نهایی را به هنرجویان ارائه می دهد. )شکل40ـ4(

شکل40ـ4ـ الگوی حركت دست ها
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 نفس گیري
  با توجه به اینکه صورت شناگر خارج از آب است، الگوي دم و بازدم شناگر چگونه انجام مي شود؟

با توجه به حرکت شناگر، به پشت در مسیر حرکت، ممکن است شناگران مبتدي در پایان عرض یا طول 
استخر، با دیواره هاي استخر و یا در حین شنا با سایر هم کلاسی ها برخورد کنند. 

ارزشیابی بازخوردی 
 در عملکرد پاها، حرکت پا از کدام مفصل آغاز مي شود؟

فاصله بازوها در حین حرکت با سر شناگر حدوداً چه اندازه است؟
فاصله مناسب چانه تا سینه شناگر درحین شناکردن حدوداً چقدر است؟

باتوجه به نگراني کودکان از قرارگیري صورت در آب، برخي از مربیان در آموزش شنا به کودکان، از شناي 
کرال پشت آغاز مي کنند.

نقش دست ها در ایجاد و نیروي پیشروي شناگر، بیشتر از پاهاست و پاها بیشتر نقش متعادل و متوازن 
نگاه داشتن بدن شناگر را دارند.

ارزشیابی
یک طول شناي کرال پشت. حرکت از درون آب : حداکثر 3 نمره 

حرکت صحیح پا + حرکت صحیح دست + وضعیت صحیح بدن + تنفس آرام +   یک طول کامل � 5 
بخش × 6 نمره هر بخش تقسیم بر 10 مساوی است با نمره هنرجو

حرکت ناقص هربخش و کسر نمره از آن بخش � 5 بخش × سهم نمره هر بخش تقسیم بر 10 مساوی 
است با نمره هنرجو

عدم توانایي شنا دریک طول، ملاکي براي عدم پذیرش فرد در پایان دوره خواهد بود.

تمرينات شنای كرال پشت
تمرینات شناي کرال پشت، علاوه بر هدف کسب مهارت در شناکردن، تأکید برسازگاري بدن با شرایط کاملًا متفاوت 
در شیوه حرکت دارد، یعني توانایي حرکت فرد درحالت افقي )مخالف حالت عمودي درراه رفتن روی زمین( و 

درعین حال توانایي حرکت رو به عقب )مخالف حالت روبه جلو درراه رفتن(          

ايمنی

نکته
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تمرينات وضعیت بدن
تمرين شناوری به پشت

1 در مقابل دیواره استخر درون آب زانو بزنید و در حالی 
که شکم و سینه به دیواره چسبیده، دست ها را از طرفین 
 باز کنید و کف دست ها را به دیواره بچسبانید، به طوری که 

دست ها، شانه ها و بخشی از گردن در آب قرار گیرد.
ا خم کردن سر به عقب به سقف نگاه کنید و  2  ب
به  قرار دهید.  بر روی آب  افقی  به حالت  را  صورت 

طوري که فقط بینی و دهان روی سطح آب بماند.
3  یک نفس عمیق بگیرید و ریه ها را کاملًا پر از هوا 
کنید. حال آنقدر سر را به عقب بکشید تا بدنتان در 
آب غوطه ور شده و زانوهایتان از کف استخر جدا شود.

4  به تدریج دست ها را به حالت کشیده به بالای سر 
ببرید اما در زیر آب نگه داشته و به آرامی حرکت دهید. 
پاها را کشیده و باسن و لگن را به طرف سطح آب، بالا 

بیاورید به طوری که زانوها به سطح آب برسند.
5  دوباره زانوها را خم کنید و با حرکت دست ها از 
بالای سر به طرف پایین و زیر، کنار بدن به آرامی، آماده  

ایستادن روی دو پا شوید )شکل 41ـ4(.

شکل41ـ4ـ مراحل تمرين شناوری به پشت
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شیوه اصلاحمشکل

ــالا آوردن فرو رفتن پاها در آب ــاض عضــلات شــکمی و ب ــا انقب  دارای پاهــای ســنگین هســتید. ب
لگــن خاصــره، روی ســتون فقــرات شــناور شــوید.

ورود آب به درون گوش ها در 
حالت شناوری به پشت

 با شروع حرکت بدن، این مشکل برطرف خواهد شد.

 شانه ها را پایین بیاورید.انقباض درناحیه گردن و شانه ها
 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.

تمرين شناوری به پشت با يار كمکی
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 )شکل 42ـ4(.

شکل42ـ4ـ مراحل تمرين شناوری به پشت با يار كمکی
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تمرين هم راستايی 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. )شکل 43ـ4(

شکل43ـ4ـ تمرين هم راستايی سر و ستون فقرات

خط آب خوب

خط آب پايین

خط آب بالا
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تمرينات پای كرال پشت
تمرين پا زدن با كمک ديواره

1  در لب 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. )شکل 44ـ4(

تمرين فوران آب )درک فشار به سمت بالاو هل دادن به سمت پايین(

1 در آبی به عمق کمرتان بایستید. ابتدا حرکت را با دست انجام دهید. یک بازو را به حالت کشیده به جلو، 
حدود 30 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 30 سانتی متر زیر آب نگه دارید. دست خود را با 
فشار تا حدود 10 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 30 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 30 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 30 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.

شکل44ـ4ـ مراحل تمرين پا زدن با كمک ديواره
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5 حرکت پاشنه پا به پایین و پنجه پا به بالا را به صورت متناوب و با سرعتی یکنواخت با هر دو پا انجام 
دهید. توجه کنید که حرکت رو به بالا را با فشار )با پاشنه کشیده( و حرکت رو به پایین را آرام )با پاشنه( 

انجام دهید. )شکل45ـ4(

شکل45ـ4ـ مراحل تمرين فوران آب )درک فشار به سمت بالا و هل دادن به سمت پايین(
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جدول 12ـ4ـ جدول بازخوردی تمرين فوران آب 

شیوه اصلاحمشکل

 کشیدگی بیشتر در پنجه پا و کنترل حرکت مچ در فشار آب به بالاخروج پنجه پا در فشار پا به بالا

عدم پیشروی به جلو
) درجا زدن(

 پا زدن به بالا باید با فشار بیشتری نسبت به پا زدن به پایین باشد.
 زانوها باید خمیدگی بسیار جزیی داشته باشد و کشیدگی بیشتر در پنجه پا 

انجام شود.

تأثیر بیشتر ضربه پا به پایین 
نسبت به ضربه پا به بالا

  عضلات چهار سر )روی ران( بیشتر از عضلات همسترینگ )پشت ران( 
فعال شوند.

  در حرکت پا به پایین، پاشنه پا را شل کنید و در حرکت پا به بالا پنجه را 
کشیده و با فشار به بالا حرکت دهید.

 
تمرين پای دوكی )پاهای كشیده، پنجه های كشیده و شست های نزديک به هم، زانوهای كمی 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 سررانی و پشت رانی یا همسترینگ( 
یک تخته شنا را با یک دست روی ران ها و زانوها قرار دهید. شروع به پا زدن کنید، در حالی که دست دیگر 

کشیده در بالای سر است، تا احساس کنید زانوهایتان به تخته برخورد می کند. 

جدول13ـ4ـ جدول بازخوردی تمرين پای دوكی

شیوه اصلاحمشکل

 ناشی از بالا آوردن بیش از حد زانوهاست. پا زدن را با حرکت پاشنه به سمت پاشیده شدن آب به صورت
پایین اصلاح کنید.

درد در ناحیه عضلات پشتی 
در هنگام صاف بودن پاها

 نیاز به تمرین بیشتر در پا زدن با ستون فقرات صاف
کمر  درد  به  منجر  بیشتر  )عمق  سانتی متر   30 حدود  در  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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تمرينات دست كرال پشت )تمرينات در خشکی(
تمرين ساعت ورود به آب )تأكید بر ورود انگشت كوچک(

پشت به دیوار بایستید و تصور کنید که یک ساعت بزرگ  1
در پشت شما روی دیوار است. یک بازوی خود را بالای سر و 
به صورت کشیده و چسبیده به گوش قرار دهید. فکر کنید که 
می خواهید دست خود را برای کرال پشت )ابتدا انگشت کوچک( 
وارد آب کنید. دست خود را در وضعیت ساعت 12 قرار دهید 
و تلاش کنید بازوی خود را به طرف پایین بیاورید )مانند ورود 
دست به آب در عمق 30 سانتی متری(. متوجه می شوید که شانه 

اجازه چنین چرخشی را نمی دهد.
بار، بازو را در  2 دوباره بازوی خود را بالای سربکشید. این 
وضعیت ساعت 1 قرار دهید و تلاش کنید بازو را پایین بیاورید 

)مانند ورود دست به آب در عمق 30 سانتی متری(.
متوجه می شوید که شانه آزادانه دور مفصل خود می چرخد. 
یا 2  برای برخی شناگران در وضعیت ساعت 1:30  امر  این 

راحت تر خواهد بود.
3 این کار را با دست دیگر نیز انجام دهید و ساعت مناسب 
وضعیت شانه هایتان را پیدا کنید. 30 ثانیه حرکت را متناوباً 

انجام دهید.
4 تمرین مرحله 3 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 3 را در آب امتحان کنید و ساعت را روی 

کف استخر تصور کنید. )شکل 46ـ4(

شکل46ـ4ـ تمرين ساعت ورود به آب )تأكید بر ورود انگشت كوچک(
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 ـ4ـ جدول بازخوردی تمرين ساعت ورود به آب                             جدول14

شیوه اصلاحمشکل

عدم توانایی قرارگیری در وضعیت 
ساعت 1

 اگر علی رغم تلاش برای قرارگیری در وضعیت ساعت 1، کماکان دست 
در وضعیت ساعت 12 باشد )در مورد بیشتر افراد این امر صادق است( 

سعی کنید در ذهن خود در وضعیت ساعت 2 قرار بگیرید

عدم توانایی چرخش آزادانه دست 
حتی در وضعیت ساعت 1

 قرار دادن بدن جلوتر از شانه

 تلاش برای پایین بردن دست فقط تا عمق 30 سانتی متری
تمرين 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.
3 دوباره دستی را که گچ دارد بالای سر برده و 
در حالت ورود دست به آب قرار گیرید، اما این 
بار تلاش کنید که آرنج در وضعیت قفل شده قرار 
گیرد )مانند وقتی که سعی می کنید دست خود 
برسانید(  کتابخانه  بالای  در طبقات  کتابی  به  را 
از علامت  که  بکشید  دیوار  روی  دیگری  علامت 

قبلی متمایز باشد.
4  از دیوار فاصله بگیرید و دو علامت را با هم 
آرنج،  کردن  قفل  با  که  می بینید  کنید.  مقایسه 
راستای  در  و  شما  شانه  بالای  علامت  دومین 
اول  علامت  که  حالی  در  دارد،  قرار  شانه تان 
ثانیاً دومین علامت  نزدیک تر به سر قرار گرفته. 
از علامت  بالاتر  روی دیوار حدود 12 سانتی متر 
و  بلندتر  حرکتی  نشان دهنده  که  است  اول 

طولانی تر توسط دست است.
5  اکنون در آب قرار بگیرید و با فشار دیواره، شروع 
بیرون  در  کنید. حرکت دست  کرال پشت  به شنای 
این  کنید.  اجرا  شده  قفل  آرنج  بر  تمرکز  با  را  آب 
عمل باعث حرکت دست طولانی تر خواهد شد )شکل 

47ـ4(.
شکل47ـ4ـ تمرين آرنج قفل شده
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جدول15ـ4ـ جدول بازخورد تمرين آرنج قفل شده

شیوه اصلاحمشکل

عدم احساس قفل شدن آرنج در حین 
شنا کردن در آب

ــلًا  ــج کام ــدن آرن ــل ش ــس قف ــام داده و از ح ــکی را انج ــات خش  تمرین
ــوید. ــن ش مطمئ

در  آرنج  قفل شدن  از  اطمینان  وجود 
بیرون آب، عدم اطمینان از قفل بودن 

آرنج درون آب

 با قفل بودن آرنج، در بیرون آب، امکان قفل بودن آن درون آب افزایش 
می یابد. اما تمرکز روی این مساله در آب، مانند احساس برداشتن کتابی از 

طبقات بالای کتابخانه بسیار مؤثر است.

موجب  آب،  بیرون  بازوی  روی  تمرکز 
آب  درون  بازوی  روی  تمرکز  عدم 

می شود

ارتباط  افزایش تعادل عضلات و وجود   یک مزیت اصلی قفل کردن آرنج 
بین دست هاست. وقتی یک دست در بالاترین نقطه قرار دارد، دست دیگر در 
پایین ترین نقطة ممکن است. آغاز حرکت یک دست با اتمام حرکت دست 

دیگر هم زمان است.

تمرينات دست كرال پشت)در آب(
تمرين كششی /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 30 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 30 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 موافق را به سمت بالا بچرخانید تا به 

نیروی پیش بری حرکت بیفزاید.
4 پس از خروج دست از آب، مجدداً حرکت را با همان دست تکرار کنید. توجه داشته باشید که مسیر حرکت 
دست در کنار بدن شکل S بوده که خمیدگی بالا مربوط به حرکت کششی و خمیدگی پایین مربوط به حرکت 

فشاری است. این حرکت را برای دست دیگر نیز انجام دهید. )شکل 48ـ4(
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جدول 16ـ4ـ جدول بازخوردی تمرين كششی/فشاری

شیوه اصلاحمشکل

حرکت  در  شانه  در  درد  احساس 
دست به عمق 30 سانتی متری

ثابت  زیرا  پایین،  به سمت  موافق دست حرکت  و کفل   اجازه چرخش شانه 
نگه داشتن شانه و کفل در حین حرکت دست به عمق 30 سانتی متری مغایر 

طبیعت آناتومیکی بدن است.

زیر  در  دست  رسیدن  هنگام  در 
دست  کف  کفل،  راستای  در  آب 

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.

شکل48ـ4ـ مراحل تمرين كششی/فشاری
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برگشت در شنا
طول استخرها متفاوت است و شناگر برای طی مسیر در مسافت هایی بیش از طول استخر، لازم است هر بار 
که به انتهای مسیر می رسد، برگشت کند. بنابراین باید با اصول کلی برگشت ها و نکات خاص هرکدام با توجه 

به نوع شنا و انواع برگشت های ساده و قهرمانی آشنا باشید.
در اینجا با توجه به محتوای کتاب و سطح آموزش، صرفاً به دو نوع برگشت ساده کرال سینه و کرال پشت 

اشاره می کنیم.

برگشت ساده شنای كرال سینه
مرحله 1ـ درحالی که با شنای کرال سینه به دیواره استخر نزدیک می شوید، دستی را که در آخرین حرکت 
به دیواره نزدیک تر است )راست یا چپ( در همان حالت کشیده و دست دیگر را در امتداد بدن و در کنار پاها 

و در نزدیکی سطح آب نگه دارید. این مرحله را  »مرحله ورود« می نامیم.
مرحله 2ـ با نزدیک تر شدن به دیواره استخر و لمس دیواره با دست کشیده، بلافاصله همراه با تکیه کردن به 
دست سمت دیواره، پاها را از زانو و ران در ناحیه شکم جمع کرده و به دیواره نزدیک کنید. دست دوم را در 

سطح آب به صورت کشیده نگه دارید. این مرحله را »مرحله چرخش« می نامیم.
مرحله 3ـ به محض تماس انگشتان و سینه پا به دیواره استخر، سر را به سمت پایین و داخل آب آورده، دست 
نزدیک به دیواره از بالای سر حرکت کرده و کنار و به موازات دست دوم قرار می گیرد. به محض قرارگیری 
دست ها کنار یکدیگر و سر در زیر آب، پاها به دیواره فشار آورده، تا بدن را از دیواره استخر دور کنند. این 

مرحله را »مرحله خروج« می نامیم.
مرحله 4ـ مرحله آخر یا »مرحله سر خوردن«، در واقع با همان اصول سر خوردن با فشار پاها به دیواره 
انجام می شود. در این مرحله صورت کاملًا به سمت کف استخر و سر در راستای بدن و محصور به دو بازو 
است. با پایان نیروی پاها جهت پیش بری بدن در آب اقدام به اجرای حرکات دست و پای کرال سینه کنید 

)شکل 4-49(
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شکل49ـ4ـ مراحل برگشت ساده در كرال سینه
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برگشت ساده شنای كرال پشت
دست  ورود«،  »مرحله  در  1ـ  مرحله 
و  رسیده  استخر  دیواره  به  کشیده 
دست دیگر با حالت کشیده، کنار بدن 

می گیرد. قرار 
با  کشیده  دست  تماس  با  2ـ  مرحله 
دیواره، پاها از زانو و ران شروع به جمع 
شدن کرده و در همان نقطه، جای پاها 
و دست ها روی دیواره عوض می شود. 
خواهد  »مرحله چرخش«  مرحله  این 

بود.
مرحله 3ـ در »مرحله خروج«، سینه 
با  کاملًا  بدن  در  شده  جمع  پاهای 
دیواره در تماس بوده و دست کشیده 
با جدا شدن از دیواره از زیر سطح آب، 
در  دیگر  دست  موازات  به  و  کنار  در 

می گیرد. قرار  سر  بالای 
خوردن«  سر  »مرحله  در  4ـ  مرحله 
دور شده،  دیواره  از  پاها  فشار  با  بدن 
سر  و  سر  بالای  در  کشیده  دست ها 
کاهش  با  دارد.  قرار  بدن  راستای  در 
پاها،  فشار  از  ناشی  پیش بری  سرعت 
شناگر اقدام به پا زدن و سپس دست 

کرال پشت می نماید. )شکل50ـ4(

شکل50ـ4ـ مراحل برگشت ساده در كرال پشت
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ارزشيابی شايستگی شنا 

شرح كار:

هنرجــو ضمــن غوطــه وری و ســرخوردن روی آب، حرکــت پاودســت در شــنای کــرال ســینه و کــرال پشــت را انجــام داده و ســپس هماهنگــی حرکــت 
دســت و نفــس گیــری را نیــز بــا حرکــت پــا تکــرار نمایــد و در پایــان اســتارت هــا و بازگشــت هــا را در دو شــنای فــوق در یــک طــول انجــام دهــد.

استاندارد عملکرد: اجرای 2 طول استخر آموزشی »شنای کرال سینه یا کرال پشت هر شنا حداکثر در زمان 2 دقیقه«

شاخص ها: غوطه وری روی آب

سرخوردن در دو شنای كرال سینه و كرال پشت

حركت دست و پا در دو شنای كرال سینه و كرال پشت

هماهنگی حركت دست و پا و نفس گیری در دو شنا

استارت ها و برگشت ها در دو شنا 

شرايط انجام كار و ابزار و تجهیزات: استخر، لباش شنا، کرنومتر، وسایل مربوطه و تجهیزات کمک آموزشی

شرايط:  استخر شنا و حوضچه کلر و سرویس های بهداشتی

ابزار و تجهیزات:  لباس و کلاه شنا، کرنومتر، وسایل مربوطه ، تجهیزات کمک آموزشی

معیار شايستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله كاررديف

2غوطه وری روی آب1

2سرخوردن2

2حرکت پا )دوشنای کرال سینه و پشت(3

2حرکت دست )دوشنای کرال سینه و پشت(4

2هماهنگی حرکت دست و نفس گیری در دو شنا5

2استارت ها و بازگشت ها در دو شنا6

شايستگی های غیرفنی، ايمنی، بهداشت، توجهات زيست محیطی ونگرش: با 
استفاده از لوازم ایمنی و لحاظ نمودن نکات زیست محیطی ، با ارائه راه حل های ساده 

2

*میانگین نمرات

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



217

پودمان 4: شنا

فهرست منابع شنا
1 هی، جیمز، )1985( بیومکانیک فنون چهار شنا. ترجمه: سیده فریده هادوی. تهران. انتشارات سازمان 

تربیت بدنی. ج.ا. ایران. حوزه معاونت امور فرهنگی و آموزشی. دفتر تحقیقات و آموزش 1371.
2 بلیت، لاکرو. )1975(. تمرینات قدرتی برای شنای سریعتر. ترجمه: ایمان رحیمی، دانیال خاکبان، تهران 

انتشارات اطمینان.1393 
و کار دانش  تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای  انتشارات دفتر  تهران.  فریدون شنا )1(.  تندنویس،   3

وزارت آموزش و پرورش. شرکت چاپ و نشر کتاب های درسی ایران. 1393. 
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مقدمه

کشتی ورزشی چندین هزار ساله است که در طول تاریخ سیر تکاملی خود را پیموده و اکنون به عنوان ورزشی 
مفید قادر است کلیۀ ابعاد وجودی انسان را تکامل بخشد و نقش مهمی در تربیت، رشد و ارتقای قابلیت های 

جسمانی و حرکتی ایفا کند.
با توجه به اینکه پیشرفت سریع فنا وری، امروزه جوامع بشری را دستخوش فقر حرکتی نموده است، ورزش 
کشتی به نحو مطلوبی قادر است مهارت، قدرت تعقل، بهداشت روانی، عاطفی، اجتماعی، اخلاقی، سیاسی 
اقتصادی و تبحر در انجام عملیات نظامی را تکامل بخشد و همچنین می تواند در غنی سازی اوقات فراغت 

انسان ها تأثیر بسزایی داشته باشد.
افرادی که چندین سال کشتی را تمرین می کنند، می آموزند که چگونه در برابر سختی ها مقاومت کنند، برای 

رسیدن به هدف پرتلاش باشند و برای کسب پیروزی و موفقیت شجاعانه و با شهامت مبارزه کنند.
یک کشتی گیر در حین مبارزه با تجزیه و تحلیل حرکات و عملیات حریف و با درایت، تفکر و استدلال مفید 
و پیروزمندانه تصمیم می گیرد و این چنین بر قدرت اراده، و اعتماد به نفس خود می افزاید. یک کشتی گیر 
باید قدرت فکری یک شطرنج باز، قدرت عضلانی یک وزنه بردار، انعطاف پذیری، تحرک و جنبش پذیری یک 
مقام  به کسب  تا موفق  باشد  را داشته  ماراتن  استقامت یک دوندۀ  و  ژیمناست، چابکی یک دوندۀ سرعت 

قهرمانی شود.
کلیۀعضلات، مفاصل و اندام های بدن در حین کشتی فعال اند و سیستم های انرژی هوازی و غیر هوازی در 

طول تمرینات کشتی تقویت می شوند.

استاندارد عملکرد

اجراي فنون اصلي و بنیادي کشتي آزاد و فرنگي براي کسب امتیاز یا ضربه فني کردن حریف با هدف پیروزي

واحد يادگيري 5 
 

شايستگي  کشتی
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گرم کردن
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گرم کردن1 در ورزش کشتی  
صحیح  را  خود  هم کلاسي  می توانید   شما  آیا     1

نرمش دهید و گرم کنید؟
با ترتیب  2  آیا شما می توانید  هم کلاسي خود را 
صحیح و در زمان مناسب برای تمرینات کشتی آماده 

کنید؟
گرم کردن پیش نیاز مهمی  برای تمرین و مسابقه است 
و تأثیر فزاینده ای بر آنها دارد. حدود 10 تا 30 دقیقه 
قبل از هر تمرین یا مسابقه باید به تمرینات گرم کردن 
اختصاص یابد و حتی گاهی اوقات به نسبت نوع تمرین، 
سن، سطح، تجربه و آمادگی کشتی گیر، و نیز هدف 
از 10 دقیقه  به کمتر  این زمان  تمرین ممکن است 
و بیشتر از 30 دقیقه نیز در نوسان باشد. گرم کردن 
از چند سطح مختلف که در دو گروه اصلی عمومی و 
که  به طوری  است.  شده  تشکیل  می گیرند  قرار  ویژه 
حدود 75 تا 85 درصد به گرم کردن عمومی و 20 تا 

 Warm up  ـ1
Jogging  ـ3

با توجه به توضیحات داده شده مي توانید گرم کردن عمومي  را تعریف کنید؟

حرکات، فعالیت ها، و تمریناتی که باعث گرم کردن عمومی  بدن می شوند و ارتباطی با مهارت های کشتی 
ندارند و زمانی حدود 5 تا 10 دقیقه را به خود اختصاص می دهند و بیشتر شامل دویدن های نرم3 و یا دویدن 
نرم روی تردمیل )نوار گردان(، رکاب زدن بر روی دوچرخه و یا بر روی دوچرخه ثابت، نرمش ها و کشش های 
کل بدن است، گرم کردن عمومی نامیده می شود. این نوع فعالیت ها باید از شدت عمل کافی و مدت زمان 
مناسب برخوردار باشند تا دمای بافت های عمقی بدن بدون ایجاد خستگی افزایش یابد. گرم کردن عمومی، 
سبب افزایش ضربان قلب، جریان خون، درجه حرارت داخلی عضله، میزان تنفس، جریان مایع مفصلی و عرق 

کردن می شود. هنگامی  که کشتی گیر عرق کرد، دمای داخلی بدن او به حد مطلوب رسیده است.

ب( گرم کردن ویژه )اختصاصی(:
در گرم کردن ویژه یا اختصاصی از حرکات مربوط به مهارت های کشتی استفاده می شود و زمانی در حدود 8 تا 

25 درصد به گرم کردن ویژه، اختصاص می یابد. گرم 
به  واقعی  تمرین  از  بخش  اولین  واقع  در  ویژه  کردن 
شمار می رود )مانند سایه زدن و مرور فن( که شامل 
فعالیت های ویژه ورزش کشتی است و با شدت کمتری 

انجام می شوند.
گرم کردن اهداف و دلایل فیزیولوژیک زیادی دارد که 

از آن جمله می توان به موارد زیر اشاره کرد: 
1   افزایش حرارت بدن و عضلات )زیاد بدن دمای 

مرکزی بدن و افزایش دمای عضله(؛
2  کاهش زمان انقباض و زمان بازتاب )واکنش(؛ .

3  کاهش تجمع اسید لاکتیک خون؛
4   ایجاد هماهنگی و سازگاری های عصبی ـ عضلانی؛  

5   افزایش توان اجرای مهارت؛  
6   افزایش انعطاف پذیری و قابلیت کشش عضلات، 

تاندون ها، و لیگامنت ها؛

الف( گرم کردن عمومی2:  

گفت و گوی 
کلاسی

General Warm up  ـ 2
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این نرمش ها شامل: غلت های جلو )پا باز، پا جمع، پا راست(، غلت های عقب )پا باز، پا جمع، پا راست(، شیرجه 
غلت، بالانس غلت جلو )پا باز، پا جمع، پا راست(، بالانس سه پایه غلت )پا باز، پا جمع، پا راست(، اسکلوبکا 
سر )پا جمع، پا راست(، نیم پشتک، پشتک، نیم وارو، وارو، غلت عقب بالانس، ویمیک، چرخ فلک )چپ و 

راست(، چرخ فلک پیچ و غیره است.

ج( نرمش های ساده و سبک )تمرینات توازن و پایداری(:
رباط ها  عضلات،  حرارت  درجه  وگرم کننده،  سبک  حرکات  و  نرمشی  حرکت  چند  به وسیله  دویدن  از  بعد 
)لیگامنت ها( و زردپی ها )تاندون ها( را افزایش می دهیم و آماده تر می کنیم، تا انجام حرکات کششی پویا و 
تمرینات انعطاف پذیری و جنبش پذیری بدون درد و با سهولت بهتری انجام شود و توازن و پایداری بدن در 

هنگام تمرین و مسابقه تضمین شود. این تمرینات در حالت های زیر انجام می شوند: 
1  تمرینات نرمشی در حالت ایستاده، 
2  تمرینات نرمشی در حالت نشسته،

3   تمرینات نرمشی در حالت خوابیده

در مورد ترتیب و مراحل گرم کردن فعال با  هم کلاسي خود بحث کنید و بر اساس مشاهده تصاویر موجود 
فعالیت هاي تمریني خود را انجام دهید.

فعالیت 
با گام هاي بلند به منظور افزایش درجه حرارت بدن و عضلات، افزایش تدریجی ضربان قلب برای سازگاری های عملی 1

تدریجی دستگاه گردش خون نرم و آرام بدوید. 

فعالیت 
تمرینات ساده و سبک زمیني ژیمناستیک به منظور توازن و پایداري با استفاده از تصاویر داده شده عملی2

انجام دهید.

فعالیت 
کلاسی

12 دقیقه را به خود اختصاص می دهد. 
برای اینکه کشتی گیر از فرایند گرم کردن، بیشترین بهره را ببرد، نباید بین اتمام این فرایند و شروع تمرین اصلی 

کشتی یا مسابقه و یا دیگر تمرینات اصلی، بیش از 15 دقیقه فاصله بیفتد.  
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1  تمرینات نرمشی در حالت ایستاده:
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2 تمرینات نرمشی در حالت نشسته: 

3  تمرینات نرمشی در حالت خوابیده: 
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د( حرکات کششی و تمرین با تراباند )کش طبی( وتمرینات انعطاف پذیری پویا 1:
چند دقیقه کشش پویا، جزئی از برنامۀ گرم کردن است که بایستی به طور منظم در هر جلسۀ تمرینی اجرا 
گردد. زیرا مصدومیت و کوفتگی عضلات، تاندون ها و لیگامنت ها را کاهش می دهد. انتخاب 5 تا 10 حرکت 
کششی پویا برای عضلاتی که دچار سفتی و کوفتگی به هنگام تمرین و یا پس از آن می شوند، از اهمیت 
زیادی برخوردار است. در صورتی که فرصت کافی برای انجام تمرینات کششی فعال نیست، برای جلوگیری از 
کمردرد بهتر است، ناحیه کمر و پشت ران2 را تحت کشش قرار داد. روش انجام حرکات کششی و تمرینات 

انعطاف پذیری عبارت اند از:
انواع کشش ها:

1  کشش فعال3: کشش فعال، با به کارگیری عضلات بدن و بدون استفاده از هرگونه نیروی خارجی انجام می شود.
2  کشش غیر فعال4: کشش غیر فعال، بدون به کارگیری عضلات بدن و با استفاده از هرگونه نیروی خارجی 

و یا با کمک یار تمرینی انجام می شود.
3  کشش ایستا یا استاتیک 5: کشش ایستا )ساکن(، شامل نگهداری بدن در یک حالت ساکن و کشیدن 
یک قسمت از بدن به مدت 10 تا 30 ثانیه است. کشش ایستا، شامل حرکات آهسته ای است که به دنبال آن 
عضله در یک وضعیت کشیدگی نهایی برای مدت زمانی حدود 5 تا 10 ثانیه قرار می گیرد و متعاقب آن، به 
حالت منبسط و شل6 در می آید. این نوع تمرینات کششی بهتر است هنگام گرم کردن استفاده نشوند و فقط 

در زمان سرد کردن استفاده شوند. 
به  پرش  ـ  معکوس  )پرش  ریباند  جهشی،  پرشی،  حرکات  شامل  بالستیک،  کشش  بالستیک7:  کشش    4
وضعیت اول( و حرکات منظم بدن است که بدن و یا یک قسمت از بدن با نیروی زیاد و سرعت بالا به حالت 

کشش در می آید.
5  کشش پویا یا دینامیک 8: کشش پویا )متحرک(، شامل کشیدن یک قسمت از بدن در حالتی که بدن و 
یا یک قسمت از بدن در حالت حرکت است. این تمرینات همراه با حرکات در مفاصل به صورت ریتمیک و 

به تدریج با افزایش درجۀ دامنۀ حرکات در مفاصل تا آستانه درد انجام می شوند.
6  کشش تسهیل عصبی عضلانی گیرنده های عمقی9: این کشش ترکیبی متفاوت از انقباض ها و استراحت ها 
بر روی عضلات موافق و مخالف حرکت است که با کمک یک همراه تمرینی با تجربه، انجام می شود. این کار 
سبب بروز پاسخ های عصبی می شود که از انقباض عضلۀ در حال کشش جلوگیری می کند. این تکنیک، با 

کشیدن عضلات به وسیلۀ یار کمکی و سپس انقباض و رهایی عضلات به وسیلۀ فرد، انجام می شود.
7  کشش به روش انقباض و انبساط10 : ایـن روش، نـوعی از تمرینات کششی ایستا می باشد که بـه عضلات

  Dynamic strretch ـ1
  Hamstring ـ2
  Active Stretch ـ3
  Passive Stretch ـ4
  Static Stretch  ـ5
  Relax ـ6
Ballestic Stretch ـ 7
Dynamic Stretch ـ8   
Preprioceptive Neuromuscular Facilitation Stretch (P N F) ـ9   
Relax Technique ـ  Contract ـ10   
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 کمک می کند تا تاندون ها، کپسول های مفصلی1 و بافت همبند2 را تحت کشش قرار دهند. 

Capsules Joint ــ1
Connective Tissue ــ2 

انواع تمرینات کشش پویا یا دینامیک را مطابق شکل به منظور آماده کردن خود براي تمرینات انجام 
دهید:

1  تمرینات کشش پویا یا دینامیک در حالت ایستاده: 

2  تمرینات کشش پویا یا دینامیک در حالت نشسته:

فعالیت 
کلاسی
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3  تمرینات کشش پویا یا دینامیک در حالت درازکش )خوابیده(:

4 تمرینات کششی دو نفره )غیرفعال(: 
با کمک هم کلاسي خود تمرینات کششي غیرفعال را مانند شکل ها انجام دهید.
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 ـ( حرکات جهشی و پرشی ) پولایومتریک (،  ه
شتابی و سرعتی و تمرینات هماهنگی: 

این حرکات، در اوج شدت و آمادگی از نظر افزایش 
تعداد ضربان قلب و افزایش تعداد تنفس ها مؤثر است. 
این نوع تمرینات حداقل سه هدف را به دنبال می کند 

که عبارت اند از:
فیزیولوژیکی  عوامل  که  است  آن  کنندۀ  تضمین    1
که  عضلاتی  و  خون  جریان  و  عضله  حرارت  مانند، 
مستقیماً در ورزش کشتی مورد استفاده قرار می گیرند، 

درحد بهینه باشند.
2  تأمین کننده حرارت مناسب بدن، برای هماهنگی 
عضلانی  ـ  عصبی  سازگاری های  سایر  و  بدن  اعضای 

است که مستقیماً در ورزش کشتی دخالت دارند.
عکس العمل،  و  عمل  سرعت  قابلیت های  ارتقای    3
چابکی و هماهنگی اعصاب و عضلات، به طور عمومی و 
اختصاصی، با توجه به اهداف مورد نظر در ورزش کشتی. 

و( حرکات نرمشی ویژه یا اختصاصی:  
مهارت های  با  زیادی  شباهت  که  حرکات  قبیل  این 
تکنیکی و تاکتیکی ورزش کشتی دارند، باید عضلاتی 
را درگیر نمایند که مستقیماً در ورزش کشتی به کار 
می روند. این عضلات نباید هنگام حرکات گرم کردن 
قبلی، خسته شوند. حرکات نرمشی ویژه و تخصصی 

کشتی شامل موارد زیر است:
1ـ تمرینات پل سازی: این تمرینات شامل: 

1  تمرینات پل سازی انفرادی،
2  تمرینات پل سازی دو نفره با حریف تمرینی، 

3  تمرینات پل سازی با آدمک و 
4  تمرینات پل سازی ترکیبی

هر  و سرعت  تکرار  تعداد  مدت،  روش،  نوع،  انتخاب 
یک از این تمرینات پل سازی، به سطح کشتی گیر و 

هدف او بستگی دارد.
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با نظارت هنرآموز خود تمرینات پل سازي انفرادي را اجرا کنید.
فعالیت 

عملی

1ـ1ـ تمرینات پل سازی انفرادی:  
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2ـ1ـ تمرینات پل سازی دو نفره: 

با کمک  هم کلاسي خود تمرینات پل سازي دو نفره را انجام دهید.  

3ـ1ـ تمرینات پل سازی با آدمک: 

تمرینات پل سازي با آدمک را انجام دهید.

2ـ تمرینات مرور فن:
این تمرینات شامل: 

1  تمرینات ایستاده )سر پا( 
2  تمرینات خاک )نشسته یا ولو شده( 

انتخاب نوع، روش، مدت، تعداد تکرار، و سرعت هر یک 
از این تمرینات مرور فن به سطح کشتی گیر و هدف او 

بستگی دارد.
فنون  این  ایستاده )سرپا(:  تمرینات مرور فن  1ـ2ـ 
زیربغل،  سر  تو،  دست  بدن،  کتف  زیر  شامل:  بیشتر 

زیرگیری و کمر گیری می باشد.
2ـ2ـ تمرینات مرور فن خاک )نشسته یا ولو شده(: این 
فنون بیشتر شامل: بارانداز، فتیله پیچ، و کنده می باشد.

فعالیت 
عملی

فعالیت 
عملی
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ارزشيابي

1  تمرینات کششی دینامیک برای گرم کردن و افزایش انعطاف پذیری عضلات همسترینگ را اجرا کنید.
2  تمرینات اختصاصی ورزش کشتی برای گرم کردن و انعطاف پذیری عضلات و مفاصل ستون فقرات را انجام دهید.

3 تمرینات عمومی دویدن برای گرم کردن عضلات و افزایش ضربان قلب و تنفس را نشان دهید.
4  تمرینات و نرمش های ساده و سبک زمینی ژیمناستیک را برای توازن و پایداری اجرا کنید.

5 تعداد 5 تا 10 حرکت کششی پویا را برای جلوگیری از درد کمر انجام دهید.
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گارد
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گارد در ورزش کشتی

کشتی  مختلف  گارد های  با  می توانید  شما  آیا    1
بگیرید؟

2   آیا شما می توانید با گارد های مختلف هنگام دفاع 
تعادل خود را حفظ کنید؟

3  آیا شما قادرید اصول پایداری در گارد های مختلف 

را به کار ببرید؟
4  آیا شما توانایی حرکات تهاجمی  به حریف را در 

گارد موافق و مخالف دارید؟
5  آیا شما قادرید حرکات به طرفین را در گارد باز و 

بسته انجام دهید؟

گارد در ورزش کشتی:
گارد کشتی، عبارت است از وضعیت، حالت و طریقۀ قرار گرفتن کشتی گیر در مقابل حریف، یا روش تقابل 
دو کشتی گیر در مقابل هم می باشد. به عبارت دیگر، گارد کشتی به سبک و طریقۀ ایستادن کشتی گیر برای 
در گیر شدن با حریف و کشتی گرفتن با او گفته می شود. گارد صحیح و مناسب باعث افزایش تعادل ساکن 
تاکتیک های  و  تکنیک ها  اجرای  و  مانور ها  و  عملیات  تمام  انجام  هنگام  دینامیک(،  و  )استاتیک  و حرکتی 

تهاجمی، تدافعی و بدل کاری می شود. 
هرکشتی گیر اگر چه باید از اصول بیومکانیکی یک گارد متعادل پیروی بکند اما با توجه به نوع تیپ بدنی، 
ساختار اسکلتی و ویژگی های پیکری )آنتروپومتریکی(، قابلیت ها و توانایی های بدنی، تاکتیک ها و روش های 

اجرای تکنیک های خود، دارای گارد ی مناسب و مخصوص به خود است. 
و  به جلو نقش مهمی  در کنترل  و میزان خم شدن کمر  پاها، سر و گردن،  در گارد ها، وضعیت دست ها، 

حفاظت بدن ایفا می کند. 

با هم گروهي هاي خود در مورد مجموعه عواملي که در گارد صحیح مؤثر مي باشد، پژوهش کنید و در 
کلاس ارائه دهید.  

فعالیت 
کلاسی
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حفظ کند، باید به دو نکته مهم توجه داشته باشد:
 تقویت عضلات: 

براي نگهداري بدن، در حالت خارج از تعادل، به طور 
موقت یا دایم عضلات باید تقویت شوند. در این وضعیت، 

سه عامل دخالت دارند که عبارت اند از: 
1   نیروي انقباض عضلات اصلي؛ 

2   قابلیت استفاده از همۀ عضلات و هماهنگي آنها 
در اجراي فنون؛ 

3  استفاده از اهرم هاي مکانیکي بدن.
 قابلیت سرعت انتقال سنگیني بدن: 

باید،  مناسب،  زمان  در  صحیح  موقعیت  ایجاد  براي 
سنگینی بدن را سریع منتقل کرد، که در این مورد، 

پنج عامل مؤثرند که عبارت اند از:
1   قوه یا ادراک حرکتي؛

و  حالت  از  بودن  )با   خبر  بینایي  ادراک  یا  قوه    2
چگونگي بدن و اجزای آن( ؛ 

3  انجام وظیفۀ مرکز تعادل بودن در گوش داخلي؛
4 واکنش سریع که هماهنگي خوب سیستم عصبي ـ 

عضلاني در آن نقش دارد؛
5 چابکي و انعطاف پذیري.  

عوامل مؤثر در تعادل، هنگام گارد کشتی:
ایجاد  زیر  عوامل  توسط  گارد کشتی،  هنگام  تعادل، 

می شود:  
الف(عوامل عصبی عضلانی: کنترل فعالیت عضلۀ 
گیرنده های  از  اطلاعات  رساندن  به  متکی  اسکلتی، 
است،  آنها  تفسیر صحیح علایم  و  بدن  درون  خاص 
به طوری که پاسخ حرکتی مناسب توسط مغز آغاز 
مورد  در  را  اطلاعات  که  این  ساختارهایی  می شود. 
تعادل یا کنترل قامتی فراهم می کنند، عبارت اند از: 

1  مجاری گوش میانی )دستگاه دهلیزی(؛
2  گیرنده های حس حرکت؛ 
3 گیرنده های بصری )چشم(:
ب(عوامل مکانیکی شامل: 

1  مساحت سطح اتکا؛ 
2  وضعیت مرکز ثقل؛ 

3  جرم)وزن بدن(؛ 
4 قد )ارتفاع مرکز جرم یا مرکز ثقل(؛

5 سرعت حرکت.
به طور کـلي، براي آنکه کشتي گیر قادر باشد، هنگام 
گارد و انجام فنون و مهارت هاي کشتي، تعادل خود را 

عوامل مؤثر در گارد کشتی:
4 قوانین و مقررات.   3  تاکتیک و استراتژی و  2  تکنیک،  1   نیروی عضلانی و توان، 

اصول و ویژگی های یک گارد متعادل و صحیح: 
 افزایش تعادل تهاجمی، تدافعی و بدل کاری ساکن و حرکتی )استاتیک و دینامیک( هنگام گارد از طریق: 
 حفظ خط فرضی مرکز ثقل، عمود بر مرکز سطح اتکا )به وسیلۀ جابه جایی اندام های مختلف بدن و به خصوص 

پاها(؛ 
 افزایش سطح اتکا به وسیلۀ باز کردن پاها در مسیر و راستای حفظ تعادل؛ 

 کاهش فاصلۀ مرکز ثقل از سطح اتکا به وسیلۀ خم کردن زانو ها؛
 کاهش آسیب پذیری فنی، هنگام دفاع در برابر حملات حریف و هنگام حمله به حریف؛ 

 افزایش سهولت و سرعت در اجرای فنون، هنگام حمله به حریف؛
 کاهش هزینه انرژی مصرفی عضلات منقبض شده، هنگام گارد؛ 

 کاهش صدمات جسمانی هنگام حمله، دفاع، و انجام عملیات و مانور های حرکتی در مقابل حریف؛ 
 افزایش قابلیت نفوذپذیری هنگام حمله به حریف و کاهش نفوذپذیری حریف، هنگام دفاع در برابر حملات او؛

 تخمین و تنظیم فاصلۀ بین دو حریف.
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انواع تقسیم بندی گارد کشتی: 
1  با توجه به نوع کشتی )آزاد یا فرنگی(؛ 

2  با توجه به روش قرار دادن پاها )چپ، راست، جفت 
یا ژاپنی(؛ 

3 با توجه به میزان خم شدن به جلو )باز، بسته، نیمه باز(؛ 
4  با توجه به تقابل گارد های دو کشتی گیر در مقابل 

هم )موافق، مخالف، مختلط(. 

1ـ انواع گارد با توجه به نوع کشتی)آزاد  یا فرنگی(:
کشتی آزاد و فرنگی با هم متفاوت اند، در نتیجه نوع 

گارد آنها نیز با هم فرق دارد و عبارت اند از: 
دو  هر  آزاد،  کشتی  در  آزاد:  کشتی  گارد  الف( 
و  بدن  از  محافظت  برای  مدافع،  و  مهاجم  کشتی گیر 
به خصوص پاها، در مقابل حملات حریف، و همچنین برای 
نفوذ به زیر و داخل بدن حریف و به ویژه، حمله به پاهای 
حریف، از گاردی خمیده و یا بسته استفاده می کنند، تا 
سطح بدنشان پایین تر از بدن حریف قرار گیرد، برای 
این کار می بایست هم زانو ها و هم کمی کمر خود را 
به وسیلۀ دست های خود،  و  به طرف جلو خم کنند 
از پاها و کمر خود، محافظت کنند و همچنین سر   و 

گردن خود را بالا نگه دارند تا توسط حریف به طرف 
با  رابطه  در  نشوند.  بی تعادل  یا  و  نشده  قوس  جلو 
وضعیّت مناسب گارد کشتی گیر آزاد کار، باید به دو 
عامل مهم توجه کرد که در شرایط حمله و دفاع اتفاق 

می افتد و عبارت اند از:
 ـوضعیّت بدن کشتی گیر آزادکار هنگام حمله  الف(1

به حریف:
1  فاصلۀ پاهای کشتی گیر آزادکار، در شرایط حمله: 
کشتی گیر مهاجم برای حمله و نفوذ به زیر و داخل 
حریف،  پاهای  گرفتن  برای  به خصوص  بدن حریف، 
دیگر کمتر کند  از هم  را  پاها یش  فاصلۀ  است  بهتر 
تا از قابلیّت جنبش پذیری و چابکی بهتری برخوردار 

باشد. 
2  سطح اتکا کشتی گیر آزادکار، در شرایط حمله: 
کشتی گیر مهاجم برای حمله و نفوذ به زیر و داخل 
بدن حریف، بهتر است سطح اتکا پاهایش را کم کند 
به روی پنجۀ  پاها،  به روی کل کف  به جای تکیه  و 
به حریف  را  خود  بدن  باید  البته  قرار گیرد.  پاهایش 
تا حریف  قرار دهد  را تحت فشار  بچسباند و حریف 

قادر به قوس کردن او نباشد.
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3  وضعیّت زانو های کشتی گیر آزادکار، در شرایط 
حمله: بهتر است وضعیّت زانو های کشتی گیر مهاجم 
برای حمله و نفوذ به زیر و داخل بدن حریف، خمیده 
و عضلات چهار سر ران او، در حال انقباض باشد تا با 
اعمال فشار و نیروی پاها به روی تشک، از قانون سوّم 
نیوتن و نیروی عکس العمل استفاده کند و در نتیجه، 

از جهش و حملات سریع تری برخوردار شود؛
4  سطح بالا تنۀ بدن کشتی گیر آزادکار، در شرایط 
حمله: بهتر است سطح بالا تنۀ بدن کشتی گیر مهاجم، 
نسبت به حریف، پایین تر قرار گیرد تا به راحتی بتواند 
به داخل بدن حریف نفوذ کند و سر خود را به سرعت 

به زیر بدن و یا بغل حریف ببرد؛
 ـکشتی گیر آزادکار،  5  وضعیّت دست های کشتی گیر 
کشتی گیر  دست های  است  بهتر  حمله:  شرایط  در 
مهاجم در داخل دست های کشتی گیر مدافع قرار گیرد 
یا حملات  و  نفوذ  مانع  و  تا دست های حریف مزاحم 
کشتی گیر مهاجم نشود، در نتیجه، از دست های حریف، 

راحت تر عبور می کند. 
شرایط  در  آزادکار،  کشتی گیر  تعادل  وضعیّت    6
تعادل  یک  از  مهاجم  کشتی گیر  است  بهتر  حمله: 
دینامیک، چابکی و جنبش پذیری خوبی برخوردار باشد. 
هنگام  آزادکار  کشتی گیر  بدن  وضعیّت  الف(2ـ 

دفاع در مقابل حریف: 
1 فاصلۀ پاهای کشتی گیر آزادکار، در شرایط دفاع: 
فاصلۀ پاهای کشتی گیر آزادکار در شرایط دفاع، نسبت 
بیش  نباید  البته  باشد.  بیشتر  باید  حمله  شرایط  به 
از حد باز باشد تا بتواند در شرایط لازم، از عکس العمل 

مناسبی برخوردار باشد. 
سطح اتکا کشتی گیر آزادکار، در شرایط دفاع:    2
در این حالت بهتر است کشتی گیر مدافع، سطح اتکا 
پاهایش را بیشتر کند. تا از تعادل استاتیک بیشتری 
برخوردار باشد و به جای تکیه به روی پنجۀ پاها، به 
روی کل کف پاهایش قرار گیرد. البته باید بدن خود را 
به حریف بچسباند و به حریف اجازۀ تحرک و حمله 

را ندهد.
وضعیّت زانو های کشتی گیر آزادکار، در شرایط    3
دفاع: بهتر است وضعیّت زانو های کشتی گیر مدافع 
انقباض  در حال  او  ران  و عضلات چهار سر  خمیده 
باشد. تا به این طریق، از گاردی بسته و غیر قابل نفوذ 
برخوردار باشد و با اعمال فشار و نیروی پاها به روی 
تشک از قانون سوّم نیوتن و نیروی عکس العمل استفاده 
کند و در نتیجه، از جهش و دفاع سریع تری برخوردار 

شود.
4 سطح بالا تنۀ بدن کشتی گیر آزادکار، در شرایط 
دفاع: بهتر است سطح بالا تنۀ بدن کشتی گیر مدافع، 
حملۀ  و  نفوذ  از  تا  باشد  پایین تر  حریف،  به  نسبت 

حریف جلوگیری کند. 
5  وضعیّت دست های کشتی گیر ـ کشتی گیر آزادکار، 
کشتی گیر  دست های  است  بهتر  دفاع:  شرایط  در 
مدافع، دست های حریف را محکم بگیرد تا مانع نفوذ و 

یا حملات حریف شود.
6 وضعیّت تعادل کشتی گیر آزادکار، در شرایط دفاع: 
کشتی گیر مدافع، بهتر است، هم زمان از یک تعادل 

استاتیک و دینامیک خوبی برخوردار باشد.
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ب( گارد کشتی فرنگی: در کشتی فرنگی، کشتی گیران، برای نفوذ به زیر و داخل بدن حریف و به خصوص 
حمله به کمر و بالا تنه حریف، و برای محافظت از کمر و بالا تنۀ خود، در مقابل حملات حریف و همچنین 
برای داشتن واکنشی سریع در مقابل اجرای فنون پرتابی از جلو، عقب و طرفین به وسیلۀ حریف، از طریق 

جابه جایی سریع پاهای خود، از گاردی نسبتاً قائم و نیمه خمیده یا نیمه باز استفاده می کنند. 
برای اینکه کشتی گیر مهاجم بتواند حریف را به طرف عقب هل دهد و یا او را از داخل تشک بیرون ببرد، بهتر 
است برای حفظ تعادل، ثبات و پایداری مطلوب خود، زانو هایش را کمی خم کند تا مرکز ثقل بدن او به سطح 
اتکایش نزدیک شود و همچنین کمر و بالا تنه خود را قائم و عمود بر مرکز سطح اتکا خود، حفظ کند تا خط 
فرضی از مرکز ثقل بدنش عمود بر مرکز سطح اتکایش قرار گیرد و نیز از چابکی، جابه جایی و جنبش پذیری 

پاهایش برای حفظ تعادل در حین اجرای فنون استفاده کند. 
در گارد فرنگی، حرکت روی گارد به طرف جلو، عقب و طرفین، به روش های جهشی، پرشی و جابه جایی و 

تغییر وضعیت پاها انجام می شود. 
در گارد فرنگی، کشتی گیر چپ و یا راست گارد، پاهایش را هنگام حمله برای اجرای فنون و یا در هنگام دفاع 
در مقابل حریف مکرر جابه جا می کند و تغییر می دهد و برای تحقق این هدف، نباید پاهایش بیش از حد و 
خارج از تعادل مطلوب از همدیگر باز شوند، زیرا سرعت جابه جایی پاها و بدن کاهش می یابد، عکس العمل 

آهسته می شود، اجراها به تأخیر می افتد و کیفیت عملکرد کاهش می یابد. 
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دست گارد

پای گارد

90°≥ x ≥60°

ب( گارد راست:
در گارد راست، کشتی گیر مهاجم یا مدافع، پای راست خود را جلو و پای چپ خود را عقب می گذارد. در این حالت 
پای راست را پای گارد، دست راست را دست گارد، پای چپ را پای غیر گارد، دست چپ را دست غیر گارد، و 

کشتی گیری را که دارای این نوع 
گارد است، کشتی گیر راست گارد 
این  در  فنون  اجرای  می گویند. 
گارد از سمت راست، موافق، و از 

چپ، مخالف نامیده می شوند.

2ـ انواع گارد با توجه به روش قرار دادن پا ها )چپ، راست، جفت یا ژاپنی(: 
الف( گارد چپ:  

پای چپ  مهاجم،  یا  مدافع  در گارد چپ، کشتی گیر 
خود را جلو و پای راست خود را عقب می گذارد. در 
این حالت، پای چپ را پای گارد، دست چپ را دست 
گارد، پای راست را پای غیر گارد، دست راست را دست 

غیرگارد، و کشتی گیری را که دارای این نوع گارد است، 
کشتی گیر چپ گارد می گویند. اجرای فنون در گارد 
از سمت راست، مخالف  و  از سمت چپ، موافق  چپ 

نامیده می شوند. 
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ج(گاردجفت ) ژاپنی(: 
در گارد جفت یا ژاپنی، کشتی گیر هر دو پای خود را در 
یک خط موازی با عرض شانه ها قرار می دهد، به طوری 
که هیچ یک از پاهایش جلوتر و یا عقب تر نباشد. در 
این گارد، دست و پای گارد با توجه به سمت گرفتن 
فنون مشخص می شود. به عبارت دیگر، اگر فنی را از 
سمت چپ اجرا کند، دست و پای چپ، دست و پای 
پای  و  راست، دست  پای  و  و دست  او هستند  گارد 
غیر گارد او محسوب می شوند و در صورتی که فنی از 

سمت راست اجرا شود، دست و پای راست، دست و 
پای گارد او هستند و دست و پای چپ، دست و پای 

غیر گارد او محسوب می شوند.
کشتی گیری که دارای گارد جفت یا ژاپنی است، از هر 
دو سمت، ممکن است مورد حملۀ حریف قرار گیرد و 
می تواند تقریباً از هر دو سمت فنون را اجرا کند، امّا با 
توجّه به تسلط یکی از هر دو نیم کره های مُخ، فقط از 
یک سمت با تسلط کامل، توانایی اجرای فنون را دارد.

3ـ انواع گارد با توجه به میزان خم شدن 
به جلو )باز، بسته، نیمه باز(: 

الف( گارد باز:  
در گارد باز، کشتی گیر مهاجم و یا مدافع در 
کشتی فرنگی با قامتی تقریباً راست و قائم در 
مقابل حریف قرار می گیرد و دست ها تقریباً 
و  می کند  محافظت  کمر  از  بسته،  حالت  به 
را  او  دست های  حریف  تا  نمی دهند  اجازه 
بگیرد و یا حریف دست هایش را به زیر بغل 
او ببرد، پاهای کشتی گیر به حالت نیمه باز و 
زانو هایش نیمه خمیده است تا خط فرضی از 
اتکا خارج نشود و  از مرکز سطح  مرکز ثقل 
به این طریق تعادل او حفظ شود. کشتی گیر 
فرنگی کار در گارد باز، می تواند به سرعت گارد 
خود را عوض کند و از تحرک و جنبش پذیری 

مناسب پاها برخوردار باشد. 
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ب( گارد نیمه باز:
در  مدافع  یا  و  مهاجم  کشتی گیر  باز،  نیمه  گارد  در 
کشتی فرنگی با قامتی نیمه خمیده و با حالتی تقریباً 
تدافعی در مقابل حریف قرار می گیرد و دست هایش 
حریف دست هایش  نمی دهد،  اجازه  بسته،  حالت  به 
را به زیر بغل او ببرد و یا دست های او را بگیرد. پاها 
نیمه باز و زانو ها نیمه خمیده است تا خط فرضی از 
مرکز ثقل بدن، از مرکز سطح اتکا خارج نشود و تعادلی 
کشتی گیر  نیز  باز  نیمه  گارد  باشد.در  داشته  پایدار 
می تواند به سرعت گارد خود را عوض کند و از تحرک 

و جنبش پذیری پاها برخوردار باشد. 
ج( گارد بسته: 

در گارد بسته، کشتی گیر مهاجم و یا مدافع در کشتی 

در  تدافعی  حالتی  با  و  خمیده  کاملًا  حالت  به  آزاد 
مقابل حریف قرار می گیرد و دست هایش نیمه بسته 
از پاهایش محافظت می کند و اجازه نمی دهند، حریف 
پاها و یا دست های او را بگیرد و یا حریف دست هایش 
را به زیر بغل او ببرد. در گارد بسته، کشتی گیر کمتر 
گارد خود را عوض می کند، مگر در حالت تبدیل و 

تغییر گارد که به عنوان یک تاکتیک به کار می رود. 
در گارد بسته، پاهای کشتی گیر به حالت خمیده در 
زیر بالا تنه او قرار می گیرد و بالا تنۀ او نباید بیش 
بی تعادلی  باعث  زیرا  شود،  متمایل  جلو  به  اندازه  از 
می شود. همچنین سر و گردن کشتی گیر نباید بیش 
است  ممکن  زیرا  شود  خم  پایین  طرف  به  اندازه  از 
حریف، او را از جلو قوس کند و تعادلش را به هم بزند. 

4ـ انواع گارد با توجه به تقابل گارد های دو کشتی گیر در مقابل هم )موافق، مخالف، مختلط(: 
الف( گارد موافق:  

هرگاه دو کشتی گیر با گاردی یکسان، در مقابل هم قرار گیرند، دارای گاردی موافق هستند، که خود شامل: 
الف( 1ـ  هر دو چپ گارد: در این حالت هر دو کشتی گیر با گارد چپ مقابل هم قرار می گیرد. 
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ب( 2ـ هر دو راست گارد: در این حالت هر دو کشتی گیر با گارد راست مقابل هم قرار می گیرند.

ج(3ـ  هر دو جفت گارد: در این حالت، هر دو کشتی گیر دارای گارد ژاپنی و یا جفت گارد در مقابل هم قرار 
می گیرند.

ب( گارد مخالف:  
هرگاه دو کشتی گیر با گاردی متفاوت در مقابل هم قرار گیرند، دارای گاردی مخالف هستند،که خود شامل:

ب( 1ـ مجری راست گارد و مدافع چپ گارد است: در این حالت، کشتی گیر مجری، با گارد راست و کشتی گیر 
مدافع با گارد چپ در مقابل هم قرار می گیرند.

مدافع

مدافع
مجری
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کدام آزمون ملاک اصلی انتخاب نوع گارد در کشتی آزاد است ؟  

آموزش و تمرین فنون کشتی در گارد های مختلف:
در آموزش و یادگیری مهارت های کشتی، با توجه به نوع گارد، بهتر است ابتدا فنون در گارد موافق و سپس 
در گارد مخالف، تمرین شوند. این روش کمک می کند تا تداخلی در یادگیری اجزای تکنیک ها ایجاد نشود و 
در نتیجه، اجزای مهارت ها، با انسجام و نظم فکری مطلوبی در حافظه حرکتی ثبت شوند. با توجه به قانون 
مجاورت در یادگیری، قدرت فراگیری مهارت های تکنیکی و تاکتیکی ورزش کشتی امکان پذیرتر خواهد بود. 
از اهمیت  از فراگیری مهارت ها در گارد های مختلف، تکرار اجرای مهارت های آموخته شده  بعد  به علاوه، 
ویژه ای برخوردار است. تا از این طریق، اجرای هر یک از فنون از مرحله تمرکز و دقت ذهنی در سطح هوشیار 

به مرحله ناهوشیار و واکنش برسد که لازمۀ کسب مهارت در فنون کشتی است. 

ارزشيابي

1  حرکت به جلو و عقب و طرفین را در گارد باز و بسته و گارد آزاد و فرنگی انجام دهید. 
2 گارد موافق، مخالف و مختلط را در تقابل با حریف تمرینی نشان دهید. 

3 اصول پایداری در گارد صحیح را در کشتی آزاد و فرنگی عملی نشان دهید.
4 انواع گارد کشتی را نشان دهید. 

5 وضعیت تعادل استاتیک و دینامیک در شرایط دفاع کشتی گیر آزاد کار را نشان دهید.
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سيستم های درگيری

روش ها یا فرمول های درگیری
انواع روش های درگیری )نظام ها یا سیستم های درگیری( در ورزش کشتی
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1  آیا شما می توانید با درگیری های مختلف،کشتی بگیرید؟
2 آیا شما می توانید با درگیری های مختلف،یک دست دو دست، حریف خود را گرفته، کنترل و حفظ کنید؟

3 آیا شما قادرید اصول درگیری به روش تو شاخ و سر شاخ را به کار ببرید؟
4 آیا شما توانایی حرکات تهاجمی  به حریف در حالت درگیری به روش دو دست دو دست از مچ را دارید؟

5 آیا شما قادرید وضعیت بدن و حرکات بیرون بردن حریف را از تشک، در حالت درگیری به روش تو شاخ، 
انجام دهید؟

درگيری در کشتی

درگیری در ورزش کشتی به حالتی گفته می شود که 
کشتی گیر در تقابل با حریفش، با او تماس بدنی برقرار 
می کند و برای اجرای فنون گوناگون او را می گیرد تا 

شرایط مناسب برای اجرای فنون را به دست آورد.

روش ها یا فرمول های درگیری: 
درگیری  شیوه های  به  درگیری  فرمول های  یا  روش ها 
اطلاق می شود که موقعیّت های مناسبی را برای انجام 
عملیات و اجرای فنون )مهارت های تکنیکی و تاکتیکی 
تدافعی، تهاجمی  و بدل کاری( در حین کشتی فراهم 

می کند.

عوامل مؤثر در انتخاب نوع نظام )سیستم( درگیری 
در کشتی:

1  توانایی ها و قابلیت های جسمانی  و حرکتی کشتی گیر 
و حریف او؛

2 مهارت های تکنیکی کشتی گیر و حریف او؛
3 مهارت های تاکتیکی کشتی گیر و حریف او؛

4 ویژگی های روانی کشتی گیر و حریف او؛

5 ویژگی های پیکری و ترکیبی بدن )آنتروپومتریکی 
و مورفولوژیکی(کشتی گیر و حریف او؛

6  طبقه بندی وزنی کشتی گیر و حریف او؛
7 استراتژی رقابتی کشتی گیر و حریف او؛

8 روش و سبک مبارزۀ کشتی گیر و حریف او؛
9 راهبرد کلان آموزشی مربی؛

10 قوانین و مقررات بین المللی کشتی

چند روش درگیری در کشتی: 
اگر چه هر کشتی گیر با توجه به شرایط گوناگون مبارزه 
با حریف و در هر لحظه از رقابت، نسبت به نتیجه ای که 
به دست می آورد ممکن است از سیستم های درگیری 
امّا  کند،  استفاده  مسابقه  طول  در  متغیّری  و  متعدد 
تسلط و تبحّر مهارت های تکنیکی و تاکتیکی، توانایی ها، 
قابلیّت ها و ویژگی های روانی، جسمانی و حرکتی هر 
کشتی گیر به طور غالب، سیستم درگیری خاصی را طلب 

می کند که باید بیشتر تقویتّ شده و تکامل یابد.
1ـ درگیری در حالت سر شاخ )یک دست مجری دور 

گردن حریف قرار می گیرد(:

کشتی گیر مجری، درحالت    سر شاخ، در هر یک از    گارد های موافق ، مخالف ، و مختلط، به روش های دست و پا موافق 
و دست و پا مخالف، با حریف درگیر می شود و یک دست و سر و گردن او را به وسیلۀ هر دو دست های خود به صورت 

شکل ـ درگیری در حالت سر شاخ )یک دست مجری دور گردن حریف قرار می گیرد(
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قلاب شده و یا قلاب نشده در اختیار می گیرد تا شرایط 
برای اجرای فنونی مانند: قوس ـ خیمه ـ فیتو، قوس ـ 
خیمه ـ پیش انداز، لنگ سرکش، پیش لنگ، جفت لنگ، 
بخُو لنگ، سر بند و پی یا بزُ کش، فن کمر موافق، فن 
کمر مخالف، فن کمر قدرتی، فن کمر پرتابی، فن کمر 

استارتی، سر زیر بغل و غیره  ایجاد شود.
روش های درگیری در حالت سر شاخ: درگیری در حالت 

سر شاخ به دو روش وجود دارد که عبارت اند از: 
1  در حالت دست و پا موافق.

2 در حالت دست و پا مخالف.
الف( ـ درگیری در حالت سر شاخ به روش دست و 

پا موافق:
الف( 1ـ درگیری در حالت سر شاخ به روش دست و پا 
موافق، در گارد موافق: در این حالت کشتی گیر مجری 
با تاکتیک های مختلف، به وسیلۀ دست غیر گارد خود، 
مچ و یا بازوی دست گارد حریف را از بالا و یا از زیر 
می گیرد و به وسیلۀ دست گارد خود، سر و گردن حریف 
را می گیرد و سپس می تواند هر دو دست های خود را 

به هم قلاب کند.
روش دست  به  حالت سر شاخ  در  درگیری  الف( 2ـ 
با  مجری  کشتی گیر  مخالف:  گارد  در  موافق،  پا  و 
به وسیلۀ دست غیر گارد خود،  تاکتیک های مختلف، 

شکل  ـ درگیری درحالت تو شاخ )یک دست مجری دورکمر حریف قرار می گیرد(

در این روش، کشتی گیر مهاجم یا مجری، با تاکتیک های مختلف، دست گارد خود را در گارد موافق به زیر 
بغل دست غیر گارد حریف می برد، و در گارد مخالف به زیر بغل دست گارد حریف می برد و به وسیلۀ دست 
دیگر خود، مچ و یا بازوی دست دیگر حریف را به حالتی می گیرد که حریف شرایط یکسانی با او نداشته باشد 
و امکان اجرای فنون بدل کاری مانند: فنون دست تو، پیچ پیچک، کول انداز، پیچ کمر، کمر شکن چرخشی، 
تنُدر، سوبلس، پیش انداز، کمرگیری مستقیم، هد زدن کمرگیری )ضربۀ سر کمرگیری(، کمرگیری سوبلس، 

مچ دست غیر گارد حریف را از بالا گرفته و یا بازوی 
از زیر می گیرد  یا  و  بالا  از  را  دست غیر گارد حریف 
را  حریف  گردن  و  سر  خود،  گارد  دست  به وسیلۀ  و 
می گیرد و سپس می تواند هر دو دست های خود را به 

هم قلاب کند.
ب( درگیری    در حالت سر شاخ به روش دست و پا مخالف:

ب( 1ـ درگیری در حالت سر شاخ به روش دست و 
پا مخالف، در گارد موافق: در این حالت کشتی گیر 
به وسیلۀ دست گارد  تاکتیک های مختلف،  با  مجری 
خود، مچ حریف را از بالا می گیرد و یا بازوی دست 
گارد حریف را از بالا و یا از زیرگرفته و به وسیلۀ دست 
غیرگارد خود، سر و گردن حریف را می گیرد و سپس 

می تواند هر دو دست های خود را به هم قلاب کند.
ب( 2ـ درگیری در حـالت سر شاخ بـه روش دست و پـا 
موافق،  در                   گارد           مخالف: کشتی گیر مجری با تاکتیک های 
مختلف، به وسیلۀ دست گارد خود، مچ حریف را از بالا 
بالا و  از  را  بازوی دست غیر گارد حریف  یا  و  می گیرد 
سر  خود،  غیر گارد  دست  به وسیلۀ  و  زیرگرفته  از  یا 
دو  هر  می تواند  سپس  و  می گیرد  را  حریف  گردن  و 

دست های خود را به هم قلاب کند.
2ـ درگیری درحالت تو شاخ )یک دست مجری دورکمر 

حریف قرار می گیرد.(: 
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کمرگیری آونگ، کمرگیری استارت، چرخش و خالی 
کردن و غیره را در کشتی فرنگی نداشته باشد و در 
اجرای  امکان  شده،  ذکر  فنون  بر  علاوه  آزاد  کشتی 
فنونی مانند: کف شیر، یک دست و یک پا ـ شترغلت، 
زیر دو خم، لنگ، سگک سر پا، پلنگ شکن، زیر یک 
درگیری  باشد.  نداشته  را  غیره  و  پی  و  سر بند  خم، 
مختلط  و  موافق،  مخالف   در گارد  شاخ  تو  در حالت 
فراهم  برای کشتی گیر مجری  را  فرصت های متفاوتی 

می کند تا بتواند همۀ فنون ذکر شده را اجرا کند.
به  دست ها  قلاب  با  توشاخ  حالت  در  درگیری  3ـ 

روش سینه به سینه:
مدافع،  و  مجری  کشتی گیر  دو  هر  موافق،  گارد  در 
دست گارد خود را به زیر بغل دست غیرگارد حریف 

می برند و با دست غیر گارد خود که روی بازوی حریف 
مخالف،  گارد  در  و  می کنند  قلاب  می گیرد،  قرار 
کشتی گیر مجری دست گارد خود را به زیر بغل دست 
گارد حریف می برد و با دست غیر گارد خود که به روی 
دست غیر گارد حریف قرار می گیرد قلاب می شود و 
کشتی گیر مدافع دست غیر گارد خود را به زیر بغل 
دست غیر گارد حریف می برد و با دست گارد خود که 
روی دست گارد حریف قرار می گیرد قلاب می شود و 
شرایط برای اجرای فنونی مانند: سوبلس، تنُدر، پیچ 
کمر پرتابی، پیچ کمر قدرتی، پیچ کمر در حالت کمر 
شکن چرخشی، استارت، لنگ ها، پلنگ شکن، سگک 

سر پا و غیره فراهم می شود.

الف( در گارد موافق: شامل:
الف( 1ـ مچ و بازو، مستقیم )در گارد موافق، یک دست 
بازو(: کشتی گیر  و  بیرون، مستقیم، مچ  از  دو دست 
دست گارد  مچ  خود،  گارد  دست  به وسیلۀ  مجری، 
غیر گارد  به وسیلۀ دست  و  می گیرد  بالا  از  را  حریف 
خود، بازوی همان دست گارد گرفته شدۀ حریف را از 

بیرون می گیرد.
الف( 2ـ مچ و بازو، برعکس )در گارد موافق، یک دست 
کشتی گیر  بازو(:  و  مچ  برعکس،  بیرون،  از  دو دست 
مجری، به وسیلۀ دست غیرگارد خود، مچ دست گارد 
حریف را از بالا می گیرد و به وسیلۀ دست گارد خود، 
بازوی همان دست گارد گرفته شدۀ حریف را از داخل 

تمرین درگیري در حالت توشاخ با قلاب دست ها را مانند شکل اجرا کنید.

شکل ـ درگیری در حالت توشاخ با قلاب دست ها به روش سینه به سینه

می گیرد.
دست  یک  موافق،  گارد  )در  ساعد  و  مچ  الف(3ـ 
مجری،  کشتی گیر  و ساعد(:  بیرون، مچ  از  دودست 
را  به وسیلۀ دست گارد خود، مچ دست گارد حریف 
از بالا می گیرد و به وسیلۀ دست غیرگارد خود، ساعد 
همان دست گارد گرفته شدۀ حریف را از بالا می گیرد.
تذکر: لازم است بدانیم که گرفتن دست حریف در 
موافق  در گارد  بیرون  از  دست  دو  دست  یک  حالت 
با  این حالت حریف می تواند  خطرناک است زیرا در 
شوت پا به داخل پاهای مجری و به وسیلۀ دست آزاد 

خود، کمر مجری را بگیرد.

فعالیت 
عملی
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ب( در گارد مخالف: شامل:
یک  مخالف،  )در گارد  مستقیم  بازو،  و  مچ  ب(1ـ 
بازو(:  و  مچ  مستقیم،  بیرون،  از  دست  دو  دست 
بازوی  دست گارد خود،  به وسیلۀ  مجری،  کشتی گیر 
دست گارد حریف را از بیرون می گیرد و به وسیلۀ دست 
غیر گارد خود، مچ دست گارد گرفته شدۀ حریف را از 

بالا می گیرد.
یک  مخالف،  گارد  )در  برعکس  بازو،  و  مچ  ب( 2ـ 
بازو(:  و  مچ  برعکس،  بیرون،  از  دست  دو  دست 
مچ  خود،  گارد  دست  به وسیلۀ  مجری،  کشتی گیر 
دست گارد حریف را از بالا می گیرد و به وسیلۀ دست 
غیر گارد خود، بازوی دست گارد گرفته شدۀ حریف 

را از داخل می گیرد.
دست  یک  مخالف،  )در گارد  ساعد  و  مچ  ب(3ـ 
بیرون، مچ و ساعد(: کشتی گیر مجری،  از  دو دست 
به وسیلۀ دست غیرگارد خود، مچ دست گارد حریف را 
از بالا می گیرد و به وسیلۀ دست گارد خود، بازوی همان 

دست گارد گرفته شدۀ حریف را از بالا می گیرد.
البته کشتی گیر مجری می تواند دست غیر گارد حریف 
را در صورتی که گارد را عوض می کند، بگیرد. هنگام 

از  دست  دو  دست  یک  گرفتن  حالت  در  درگیری 
یا  و  مخالف  موافق،  گاردهای  از  یک  هر  در  بیرون، 
مختلفی  فنون  اجرای  برای  مناسبی  مختلط، شرایط 
به وجود می آید که عبارت اند از: دست تو ـ پیش انداز، 
دست تو ـ کمرگیری، دست تو ـ زیرگیری، کمرگیری ـ 
در جا، کمرگیری ـ سوبلس، کمرگیری ـ تنُدر، کمرگیری ـ 
آونگ، کمرگیری ـ استارت، کول انداز، پیچ پیچک، دست 
تو ـ سر زیر بغل از بیرون، سر زیر بغل، پیچ یک دست، 
پیچ یک دست ـ کول انداز، آسیاب بادی، پیش انداز ـ 
خاک، پیش انداز ـ فیتو، پیش انداز ـ چنگک، یک دست 
و یک پا، لنگ، تنُدر، یک دست کمر، هُل   دادن و بیرون 
انداختن، کمر شکن چرخشی، سوبلس یک دست، تنُدر 
یک دست، پیچ کمر یک دست، و غیره فراهم می شود 
و حتی می توان دست گارد خود را به زیر دست گارد 
گرفته شدۀ حریف برد و فنون مختلفی مانند: پیچ کمر ـ 
یک دست، فن کمر ـ قدرتی، و پیش انداز ـ فیتو را اجرا 

کرد.
دست  یک  ـ  دست  دو  حالت  در  درگیری  ب( 4ـ 
)مجری با یک دست خود هر دو دست حریف را از 

بیرون می گیرد.(:

تمرین درگیري در حالت دو دست ـ یک دست را مانند شکل اجرا کنید.

 شکل  ـ درگیری در حالت دو دست ـ یک دست )مجری با یک دست خود هر دو دست حریف را از بیرون می گیرد.(

فعالیت 
عملی
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در این روش، کشتی گیر مجری یا مهاجم، با تاکتیک های 
مختلف یک دست،حریف را در حالت یک دست دو دست 
از بیرون می گیرد و سپس در حالت گارد مخالف با حریف 
قرار می گیرد و هنگامی که حریف می خواهد دست مجری 
را بگیرد، مجری دست دیگر حریف را نیز به وسیلۀ دست 
غیر گارد خود می گیرد و آن را به دست گارد خود می دهد 
اختیار دست  در  دو دست حریف  هر  به این طریق  تا 
یا هنگامی که حریف دست  گارد  مجری قرار گیرد، و 
گارد خود را چه در گارد موافق و چه در گارد مخالف 

با هم کلاسي خود در مورد سایر انواع درگیري پژوهش کنید و در کلاس به طور عملي اجرا نمایید.

به زیر بغل دست مجری می برد، کشتی گیر مجری ابتدا 
همان دست گارد حریف را می گیرد و سپس در حالت 
گارد مخالف با حریف قرار می گیرد و مجری دست دیگر 
حریف را نیز به وسیلۀ دست دیگر یا دست غیر گارد خود 
به این  تا  به دست گارد خود می دهد  را  می گیرد و آن 
طریق، در حالت گارد مخالف، هر دو دست حریف در 
قرار گیرد، در هر دو روش  اختیار دست گارد مجری 
فوق، امکان اجرای فنونی مانند: لنگ، پیچ کمر دو دست، 

تنُدر، سوبلس یا سالتو دو کَت، و غیره، ایجاد می شود.

فعالیت 
کلاسی
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خاک در ورزش کشتی

خاک در ورزش کشتی، عبارت است از حالت هایی که کشتی گیر به روش های مختلف مانند: 1ـ نشستن 2ـ 
ولو شدن3ـ کلینچ )پارترپوزیشن(، به روی تشک قرار گرفته و حریفش یا از پشت، برای اجرای فنونی مانند: 
بارانداز، سالتو بارانداز، سالتو عقب، سگک، فتیله پیچ و غیره، به روی او قرار می گیرد و یا از پهلو، برای اجرای 
فنونی مانند: کُنده، فیتو، کلیدکشی، دست در شکن، حصیر مال، نمد مال، اوج بند و غیره به روی او قرار 
می گیرد و یا از مقابل، برای اجرای فنونی مانند: فیتو، کُنده بالا سر، چنگک، خیمه و غیره به روی او قرار می گیرد.

1 ـ حالت نشستن در خاک )چهار دست و پا(:
این حالت دارای انواع زیر است:

1  کف هر دو دست و هر دو زانوی کشتی گیر نشسته در خاک، به روی تشک قرار می گیرد؛
2  کف هر دو دست و هر یک زانوی کشتی گیر نشسته در خاک، به روی تشک قرار می گیرد؛

3 کف هر دو دست و سرکشتی گیر نشسته در خاک، به روی تشک قرار می گیرد؛
4 کف یک دست و هر دو زانوی کشتی گیر نشسته در خاک، به روی تشک قرار می گیرد؛

5 سر و هر دو زانوی کشتی گیر نشسته در خاک، به روی تشک قرار می گیرد.
در هر یک از حالت های فوق اگر سه قسمت از پنج قسمت بدن که شامل کف دست ها، زانو ها، و سر می باشد، 

با روی تشک تماس پیدا کند، دو امتیاز فنی به کشتی گیری که حریفش در خاک قراردارد، تعلق می گیرد.

2ـ حالت ولو شده در خاک:
در حالت ولو شده، کشتی گیر با شکم از جلو به روی تشک می خوابد و به حریفش دو امتیاز فنی تعلق می گیرد. 
این حالت اغلب به خاطر افزایش سطح اتکا و نزدیک کردن مرکز ثقل بدن به سطح اتکا انجام می شود، که در 

نتیجه، تعادل، مقاومت و استحکام بدن کشتی گیر، در مقابل اجرای فنون توسط حریف، افزایش می یابد.

3ـ حالت کلینچ )پارترپوزیشن(:
براساس قوانین و مقررات داوری کشتی، در رشتۀ کشتی فرنگی، در طول هر راند، اگر کشتی گیری کم کار باشد، 
در صورتی که حریفش بخواهد، داور از کشتی گیرکم کار می خواهد تا در خاک او به حالت پارترپوزیشن بنشیند.
کشتی گیری که کم کار است و باید در خاک بنشیند، پس از سوت داور می تواند با توجه به عادت و تجربیات 
فردی و با توجه به شرایط مختلف دفاعی در برابر حریف و یا برای اجرای فنون بدل کاری و انجام عملیّات رهایی 

و فرار از خاک، وضعیّت های گوناگونی به خود بگیرد.
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روش صحیح نشستن در خاک:
باید دارای ویژگی های زیر  نشستن صحیح در خاک، 

باشد:
انجام عملیات و  1 کشتی گیر نشسته در خاک، در 
مانورهای خود، احساس راحتی و موفقیّت داشته باشد؛
2 کشتی گیر نشسته  در خاک، از تعادل و استحکام بیشتری 

در مقابل حریف برخوردار باشد؛
3 در فرصت مناسب، کشتی گیر نشسته در خاک، 
بتواند از خاک بلند شده و در مقابل حریف قرار گیرد؛
در  دفاع  هنگام  در  خاک،  در  نشسته  کشتی گیر   4
برابر فنون حریف، از موقعیّت استواری برخوردار باشد؛
از  زانوهایش  باید  خاک،  در  نشسته  کشتی گیر   5
همدیگر باز باشد تا سطح اتکا او بیشتر شده و تعادلش 

با هم کلاسي خود در مورد ویژگي هاي ولو شدن صحیح در خاک پژوهش کنید و به کلاس ارائه نمایید. 

افزایش یابد؛
6 آرنج دست های کشتی گیر نشسته در خاک نباید 
خم شود تا در مقابل فشارهای حریف بهتر مقاومت 

کند؛
7 سر و گردن کشتی گیر نشسته در خاک، باید کاملاً 
راست و بالا باشد و نباید آویزان و یا پایین قرار گیرد؛

8 کشتی گیر نشسته در خاک، باید با انقباض عضلات 
کمربند شانه ای و گردن خود، محکم و مستحکم در 

خاک قرار گیرد؛
از  باید  خاک،  در  نشسته  کشتی گیر  دست های   9
همدیگر باز باشد و در جلو به روی تشک قرار گیرد؛ 

انگشتان دست های کشتی گیر نشسته در خاک،   10
باید به طرف بیرون به روی تشک قرار گیرد. 

ارزشيابي

1 تفاوت درگیری در حالت سرشاخ و تو شاخ را با حریف تمرینی عملی نشان دهید.
2 تفاوت درگیری در حالت یک دست دو دست از داخل و یک دست دو دست از بیرون را عملی نشان دهید.

3 تفاوت درگیری در حالت یک دست دو دست و دو دست یک دست را عملی نشان دهید.
4 تفاوت درگیری در حالت دو دست دو دست از مچ و دو دست دو دست بازو یا ساعد را عملی نشان دهید.

5 پنج نوع تمرین درگیری در حالت یک دست دو دست از داخل و از بیرون را اجرا کنید.

فعالیت 
کلاسی
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مهارت های فنی کشتی

تکنیک های اصلی و بنیادی ورزش کشتی در حالت ایستاده 
تکنیک های اصلی و بنیادی ورزش کشتی در حالت خاک
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1 آیا شما می توانید با گارد های مختلف کشتی، زیر 
یک خم )پای گارد( حریف را بگیرید؟

2 آیا شما می توانید با گارد های مختلف فنون یک 
دست و یک پا و یک دست کمر را اجرا کنید؟

3 آیا شما قادرید فنون پرتابی از بغل را در گارد های 
مختلف اجرا کنید؟

توانایی اجرای فنون دست تو و سر زیر  آیا شما   4
بغل را در گارد موافق و مخالف دارید؟

5  آیا شما قادرید فنون کمر گیری و زیر گیری را در 
گارد باز و بسته و در فاصله های مخالف انجام دهید؟

کشتی  مختلف  گارد های  با  می توانید  شما  آیا    6
فنون آسیاب بادی و کول انداز را اجرا کنید؟

7  آیا شما می توانید فنون بار انداز و سالتو بارانداز و 
سالتو عقب را اجرا کنید؟

8  آیا شما قادرید انواع فنون سگک از رو و سگک   از تو 
را اجرا کنید؟

کلید کشی، دست  فنون  انجام  توانایی  شما  آیا    9
در شکن، و اوج بند را در کشتی آزاد و فرنگی دارید؟

10 آیا شما قادرید انواع فنون کنده در کشتی آزاد و 
فرنگی را اجرا کنید؟

مهارت های فنی کشتی

مهارت های فنی کشتی شامل: الف( مهارت های تکنیکی 
ب( مهارت های تاکتیکی و ج( مهارت های استراتژیکی 

)راهبرد( است.
فنون کشتی:

فنون کشتی شامل: 1ـ فنون تهاجمی 2ـ فنون تدافعی 
و 3ـ فنون بدل کاری است.

تکنیک های اصلی و بنیادی ورزش کشتی:
تکنیک های اصلی و بنیادی ورزش کشتی در رشته های 
آزاد، فرنگی، آلیش، ساحلی، پهلوانی و رشته های سنتی 
و بومی محلی شامل: الف( در حالت ایستاده و ب( در 
حالت خاک است، که با توجه به قوانین و مقررات هر 
یک از رشته های کشتی در شرایط خاص خود مانند 
نوع گارد، نوع لباس و گرفتن اندام های مختلف بدن 

استفاده می شوند. 
الف( تکنیک های اصلی و بنیادی ورزش کشتی در 

حالت ایستاده شامل:
 :  )Ar  Mdrag (ـ    تکنیک های اصلی و    بنیادی دست تو    الف( 1
تجزیه و تحلیل فنون دست تو: فن دست تو، عبارت 
دست  گرفتن  تاکتیکی  و  تکنیکی  مهارت  اجرای  از 
یک  مانند:  در گیری  گوناگون  حالت های  در  حریف 
دست دو دست از داخل، یک دست دو دست از بیرون، 
دو دست یک دست، زیر کتف زدن، تو شاخ، سر شاخ، 

گرفتن مچ یک دست، گرفتن مچ هر دو دست، گرفتن 
مچ یک دست و بازوی دست دیگر، گرفتن ساعد یا 
و هنگامی که دست حریف روی  بازوی هر دو دست 
شانه و یا دور گردن و یا زیر بغل کشتی گیر مجری قرار 
می گیرد و مجری دست او را می گیرد و غیره و بعد از 
به طرف خود و حرکت هم زمان  آن کشیدن حریف 
خود به طرف بغل، پشت، و یا داخل بدن حریف، از 
یا  و  به داخل  یا غیرگارد خود  پای گارد  پرتاب  طریق 
بیرون پاهای حریف و سپس گرفتن کمر و یا پاهای 

حریف برای اجرای فنون ترکیبی و تکمیلی دیگر.

تقسیم بندی انواع فنون دست تو: فنون دست تو را 
با توجه به نوع گارد )موافق، مخالف، مختلط، بسته، باز و 
غیره(، حالت گرفتن دست )یک دست دو دست از داخل، 
یک دست دو دست از بیرون، گرفتن مچ یک دست، گرفتن 
مچ هر دو دست و غیره(، حرکت نوع پاها )پای گارد، پای 
غیرگارد، به داخل پاهای حریف، به بیرون پاهای حریف(، 
نوع دست )دست گارد، دست غیرگارد(،حالت های  مختلف 
درگیری، نوع تکنیک )تهاجمی، تدافعی و بدل کاری(، نوع 
روش )ساده، ترکیبی(و با نوع نتیجه گیری های مختلف، 
می توان به انواع خیلی زیادی تفکیک کرده و آموزش داد.
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1ـ فن دست تو، در گارد مخالف، از دست گارد، در حالت یک دست دو دست از بیرون، کمر گیری، 
از داخل، دروـ پیش انداز، خاک

شکل ـ فن دست تو، در گارد مخالف، از دست گارد، در حالت یک دست دو دست از بیرون، کمر گیری، از داخل، دروـ پیش انداز، خاک

الف( مرحلۀ مقدماتی )تاکتیک در گرفتن(:
کشتی گیر مجری در کشتی فرنگی و آزاد می تواند با هر یک 
از تاکتیک های فنون دست تو، در شرایط مختلف اقدام به 
گرفتن دست گارد حریف در حالت یک دست دو دست از 

بیرون، در گارد مخالف، بکند.
ب( مرحلۀ گرفتن فن

کشتی گیر مجری در نهایت با هر یک از تاکتیک های فوق، 
به وسیلۀ دست غیرگارد خود، مچ دست گارد حریف را از 
بالا در محلّ اتصال استخوان های کف دست، به روشی 
می گیرد که حریف قادر نباشد مچ دست گرفته شدۀ 
خود را بچرخاند و یا آن را رها کند. سپس کشتی گیر 
مجری، با دست گارد خود، بازوی دست گارد حریف را از 
بیرون و از نزدیکی آرنج به روشی می گیرد که استخوان 
زند زبرین خود را به پشت بازوی حریف قرار می دهد 
و مچ دست گارد گرفته شدۀ حریف را به طرف پایین 
می کشد و بازوی دست گارد گرفته شدۀ حریف را به 
طرف خود و به سمت بالا می کشد و سینۀ خود را به 
سینۀ حریف می چسباند تا فضایی بین آنها وجود نداشته 
باشد و به  این طریق آرنج دست گرفته شدۀ حریف کامل 
باز شود و حریف نتواند آرنج خود را خم کند و یا از زیر 
دست مجری را بگیرد و یا فنونی مانند: دست تو، پیچ 

پیچک، کول انداز، و یا غیره را اجرا کند.

ج( مرحلۀ اجرای فن
کشتی گیر  شرایط،  این  در  نیرو:  تولید  مرحلۀ  1ـ 
مجری علاوه  بر اینکه دست گرفته شدۀ حریف را به 
طرف خود و به سمت بالا می کشد، هم زمان پای گارد 
خود را از وسط پاهای حریف به جلوی پای گارد او 
می گذارد و پای غیرگارد خود را به پشت پای گارد 
خود می گذارد و به عقب چرخش می کند و هم زمان 
وزن بدن خود را به روی دست گارد گرفته شدۀ حریف 

می اندازد و حریف را از جلو قوس می کند.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتی: در این مرحله، کشتی گیر 
مجری هم زمان پای گارد خود را به داخل پاهای حریف 
شوت می کند و بازوی دست گارد گرفته شدۀ حریف را 
به وسیلۀ دست گارد خود، رها می کند و با همان دست 
از پشت  یا  و  بغل  از  را  پایین کمر حریف  گارد خود، 

می گیرد.
د( مرحلۀ نتیجه گیری فن: کشتی گیر مجری پس از 
گرفتن کمر حریف از بغل و یا از پشت، پای غیرگارد 
خود را به پشت پای گارد خود می گذارد و به پشت 
به  را  حریف  شدۀ  کمر گرفته  هم زمان  و  می چرخد 
روی پای گارد خود می کشد و او را از جلو به حالت 
چرخشی یا دورانی، به روی تشک پرتاب کرده و او را 

خاک می کند و دو امتیاز فنی کسب می کند.
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2ـ فن دست تو، در گارد موافق، از دست گارد، در حالت یک دست دو دست از داخل و یا از بیرون، 
زیر گیری، از بیرون، دروـ پیش انداز، یا کُندۀ استانبولی )کُندۀ رو(،خاک

شکل ـ فن دست تو، در گارد موافق، از دست گارد، در حالت یک دست دو دست از داخل و 
یا از بیرون، زیر گیری، از بیرون، دروـ پیش انداز، یا کُندۀ استانبولی )کُندۀ رو(، خاک.

الف( مرحلۀ مقدماتی )تاکتیک در گرفتن(
کشتی گیر مجری در کشتی آزاد می تواند با هر یک از 
تاکتیک های فنون دست تو، در شرایط مختلف اقدام 
به گرفتن دست گارد حریف در حالت یک دست دو 

دست از داخل در گارد موافق، بکند.
ب( مرحلۀ گرفتن فن

کشتی گیر مجری در نهایت با هر یک از تاکتیک های 
گارد  دست  مچ  خود،  غیرگارد  دست  به وسیلۀ  فوق، 
کف  استخوان های  اتصال  محلّ  در  بالا  از  را  حریف 
دست با مچ دست، به روشی می گیرد که حریف قادر 
نباشد مچ دست گرفته شدۀ خود را بچرخاند و یا آن 
گارد  با دست  رها کند. سپس کشتی گیر مجری،  را 
خود، بازوی دست گارد حریف را از داخل و از نزدیکی 
آرنج به روشی می گیرد که استخوان زند زبرین خود 
خود  آرنج  و  می دهد  قرار  حریف  بازوی  پشت  به  را 
گارد  مچ دست  و  روی سینۀ حریف می گذارد  به  را 
گرفته شدۀ حریف را به طرف پایین می کشد و بازوی 
دست گارد گرفته شدۀ حریف را به طرف خود و به 

به سینۀ حریف  را  بالا می کشد و سینۀ خود  سمت 
می چسباند تا فضایی بین آنها وجود نداشته باشد و 
کامل  حریف  شدۀ  گرفته  دست  آرنج  طریق  این  به  
باز شود. و حریف نتواند آرنج خود را خم کند و یا از 
زیر،دست مجری را بگیرد و یا از بغل و یا از پشت، 
کمر مجری را بگیرد و یا فنونی مانند: دست تو، پیچ 
پیچک، کول انداز، و یا غیره را اجرا کند و یا اینکه، 
برای گرفتن یک دست دو دست از بیرون، با دست 
گارد خود مچ دست گارد حریف را از بالا می گیرد و 
با دست غیرگارد خود بازوی دست گرفته شدۀ حریف 

را از نزدیکی آرنج از بیرون می گیرد.
ج( مرحلۀ اجرای فن

کشتی گیر  شرایط،  این  در  نیرو:  تولید  مرحلۀ  1ـ 
مجری علاوه بر اینکه دست گارد گرفته شدۀ حریف 
از داخل، به طرف  را در حالت یک دست دو دست 
خود و به سمت بالا می کشد، هم زمان پای غیرگارد 
مچ  و  می گذارد  جلو  به  قدم  یک  بیرون  از  را  خود 
به وسیلۀ  و  رها می کند  را  دست گرفته شدۀ حریف 
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دست غیرگارد خود، پای گارد حریف را از بیرون و از 
نزدیکی زانو می گیرد و یا در حال یک دست دو دست 
از بیرون، ابتدا مچ دست گارد گرفته شدۀ حریف را 
رها می کند و سپس بازوی حریف را از داخل می گیرد 
از  را  حریف  بازوی  خود،  غیرگارد  دست  با  و سپس 
اقدام به اجرای فن دست تو و  بیرون رها می کند و 

گرفتن پای گارد حریف از بیرون می کند
 ـ   مرحلۀ لحظۀ حیاتی: در این مرحله، کشتی گیر  2
مجری دست گارد و پای گارد حریف را در حالت کُندۀ 
رو )کُندۀ استانبولی( در اختیار می گیرد و حریف را از 
روی تشک بلند کرده و اقدام به اجرای یکی از انواع 

مختلف فنون کُندۀ رو )کُندۀ استانبولی( می کند و یا 
حریف را از جلو، پیش انداز و خاک می کند و دو امتیاز 

فنی کسب می کند.
پس  مجری  کشتی گیر  فن:  گیری  نتیجه  مرحلۀ  د( 
از اجرای هر یک از فنون کُندۀ رو، می تواند حریف را 
مستقیم به افُت و به حالت خطر )پلُ( ببرد و شانه های 
حریف را با تشک آشنا کند. و یا حریف را به روی پای 
گارد خود می کشد  و او را از جلو به حالت چرخشی 
یا دورانی، به روی تشک پرتاب می کند و او را خاک 

می کند و دو امتیاز فنی کسب می کند.

3ـ فن دست تو، در گارد موافق، از دست گارد، در حالت یک دست دو دست از داخل، کمر گیری، 
از داخل، آونگ

الف( مرحلۀ مقدماتی )تاکتیک در گرفتن(
کشتی گیر مجری در کشتی فرنگی و آزاد، در شرایط 
در  را  حریف  دست های  هر دو  مچ  می تواند  مختلف 

گارد موافق بگیرد.
ب( مرحلۀ گرفتن فن

کشتی گیر مجری، به وسیلۀ دست غیرگارد خود، مچ دست 
گارد حریف را از بالا، در محلّ اتصال استخوان های کف 
دست، به روشی می گیرد که حریف قادر نباشد مچ دست 
گرفته شدۀ خود را بچرخاند و یا آن را رها کند، سپس 
کشتی گیر مجری، با دست گارد خود، بازوی دست گارد 
حریف را از داخل و از نزدیکی آرنج به روشی می گیرد 

فن فوق را مطابق شکل با یار هم گروهي خود تمرین کنید.

شکل ـ فن دست تو، در گارد موافق، از دست گارد، در حالت یک دست دو دست از داخل، کمر گیری، از داخل، آونگ

که استخوان زند زبرین خود را به پشت بازوی حریف 
قرار می دهد و در این حالت مجری مچ دست گارد گرفته 
شدۀ حریف را به طرف پایین می کشد و بازوی دست 
گارد گرفته شدۀ حریف را به طرف خود و به سمت بالا 
می کشد و سینۀ خود را به سینۀ حریف می چسباند تا 
فضایی بین آنها وجود نداشته باشد و به  این طریق آرنج 
دست گرفته شدۀ حریف کامل باز شود و حریف نتواند 
آرنج خود را خم کند و یا از زیر دست مجری را بگیرد و یا 
از بغل و یا از پشت، کمر مجری را بگیرد و یا فنونی مانند: 

دست تو، پیچ پیچک، کول انداز، و یا غیره را اجرا کند.

تمرین

1234
56

7
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ج( مرحلۀ اجرای فن
1ـ مرحلۀ تولید نیرو: در این شرایط، کشتی گیر مجری علاوه بر اینکه دست گرفته شدۀ حریف را به طرف 
خود و به سمت بالا می کشد، هم زمان پای غیرگارد خود را یک قدم به جلو و به وسط پاهای حریف شوت 
با همان دست  و  رها می کند  غیرگارد خود،  به وسیلۀ دست  را  و مچ دست گاردگرفته شدۀ حریف  می کند 
غیرگارد خود، پایین کمر حریف را از بغل و یا از پشت از نزدیکی لگن می گیرد و دست های خود را به هم قلاب 
می کند و زانوهای نیمه خمیدۀ خود را راست می کند و با کمک قدرت عضلات دست های خود، حریف را از 

روی تشک بلند می کند.
2ـ  مرحلۀ لحظۀ حیاتی: در این مرحله، کشتی گیر مجری پاهای حریف را به سمت پای گارد و سر خود به 
طرف بالا و به بیرون پرتاب می کند و به حالت مشک سقا در اختیار می گیرد. سپس کشتی گیر مجری پای 
گارد خود را که در سمت و زیر پاهای حریف است یک قدم با گام بلند به طرف جلو گذاشته و ستون می کند 
و هم زمان زانوی پای غیرگارد خود را که عقب قرار دارد به روی تشک می گذارد. پایین تنه یا پاهای حریف را 

به روی پای گارد ستون شدۀ خود می گذارد و شانه های حریف را به روی تشک قرار می دهد.
د( مرحلۀ نتیجه گیری فن

کشتی گیر مجری پس از اجرای فن آونگ اگر شانه های حریف را با تشک آشنا کند، با ضربۀ فنی پیروز می شود. 

الف( 2ـ تکنیک های اصلی و بنیادی سر زیر بغل1: 

Duck under arm ـ1

سر زیر بغل فنی است که کشتی گیر مجری با استفاده 
از تاکتیک های متنوع و در حالت های متفاوت درگیری 
با حریف، سر خود را از طرف داخل و یا از خارج بدن 
و  )زانو زده(،  ایستاده )سر رو(، نشسته  با روش های  او 
یا نشسته روی نشیمنگاه به زیر بغل دست گارد و یا 
دست غیرگارد حریف می برد و سپس با گرفتن عضوی 
از بدن حریف، مانند: کمر، سر و گردن، دست، پا و یا 

پاهای او قادر خواهد بود تا فنونی مانند:
2 زیرگیری ـ  1  کمر گیری ـ دروـ پیش اندازـ خاک،   
4 زیر دو  3 زیر دو خم ـ درخت کن  پیش انداز خاک 
6  یک دست و  5  یک دست و یک پا  خم ـ میان کوب 

9 پیچ یک  8 پیچ و یک دست  7 آسیاب بادی  کمر 
دست ـ کول انداز 10 کلندون یا براد 11 کمر گیری ـ 
استارت 12 کمر گیری ـ آونگ 13 کمر گیری ـ سوبلس 
14 کمر گیری ـ پلنگ شکن 15 زیر یک خم ـ کندۀ رو 

یا استانبولی و غیره را اجرا کند.
سر  فنون  بغل:  زیر  سر  فنون  انواع  تقسیم بندی 
زیر بغل را با توجه به نوع گارد )موافق، مخالف، مختلط، 
نوع  درگیری،  مختلف  غیره(حالت های  و  باز  بسته، 
تکنیک )تهاجمی، تدافعی، و بدل کاری( نوع روش )ساده، 
ترکیبی(و با نوع نتیجه گیری های مختلف، می توان به 

انواع خیلی زیادی تفکیک کرد و آموزش داد.

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید.

شکل ـ فن سر زیر بغل، در گارد موافق، از دست غیرگارد، در حالت سر شاخ، کمر گیری، آونگ.

تمرین

123456
78
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فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید

1  فن سر زیر بغل، در گارد موافق، از دست غیرگارد، 
در حالت سر شاخ، کمر گیری، آونگ

الف( مرحلۀ مقدماتی یا تاکتیک های قبل از گرفتن فن: 
در کشتی فرنگی و آزاد، هنگامی که هر دو کشتی گیر 
در گارد موافق به روشی با هم سر شاخ می شوند که 
کشتی گیر مدافع دست غیرگارد خود را به دور گردن 
با  مجری  کشتی گیر  می دهد،  قرار  مجری  کشتی گیر 
دست گارد خود آرنج یا بازوی دست غیرگارد حریف را 

از زیر می گیرد.
ب( مرحلۀ گرفتن فن: سپس کشتی گیر مجری پای 
غیرگارد خود را به جلوی پای غیرگارد حریف می گذارد 
و به زیر مرکز ثقل بدن حریف نفوذ می کند و به روی 
زانوی پای گارد خود می نشیند و هم زمان به سرعت 
سر خود را از زیر بغل دست غیرگارد حریف عبور داده 

و کمر حریف را با دست های خود محکم می گیرد.
ج( مرحلۀ اجرای فن

سپس  کننده(:  عمل  )نیروهای  نیرو  تولید  1ـ 
روی  از  را  خود  گارد  پای  زانوی  مجری  کشتی گیر 

تشک بلند کرده و در کنار پای غیرگارد حریف ستون 
می کند و به وسیلۀ نیروی دست های خود، حریف را 
می چسباند  خود  بدن  به  و  می کشد  خود  طرف  به 
با  حریف،  که  نمی دهد  اجازه  و  می گیرد  محکم  و 

عکس العمل خود، از او فاصله بگیرد.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتی: سپس کشتی گیر مجری با 
پای  خود،  سر  سمت  به  حریف  پاهای  کردن  آونگ 
دارد  قرار  حریف  پاهای  سمت  در  که  را  خود  گارد 
به طور کامل یک قدم به جلو و به زیر پاهای حریف 
به روی تشک  پای غیرگارد خود  زانوی  و  می گذارد 
قرار می دهد و بالا تنۀ حریف را به روی تشک فرود 

می آورد.
د( مرحلۀ نتیجه گیری فن: سپس کشتی گیر مجری 
سعی  تشک  روی  به  حریف  تنۀ  بالا  آوردن  فرود  با 
می کند تا پشت و شانه های حریف را به روی تشک 

قرار دهد و در نتیجه حریف را ضربۀ فنی کند.
2 فن سر زیر بغل، در گارد مخالف، از دست غیرگارد، 

در حالت یک دست دو دست از بیرون، کمر گیری، آونگ

شکل ـ فن سر زیر بغل، در گارد مخالف، از دست غیرگارد، در حالت یک دست دو دست از بیرون، کمر گیری، آونگ

1234

5678

تمرین
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 الف( مرحلۀ مقدماتی یا تاکتیک های قبل از گرفتن فن
با هم در گیر می شوند که  به روشی  آزاد، هنگامی که هر دو کشتی گیر در گارد مخالف  در کشتی فرنگی و 
کشتی گیر مجری دست گارد حریف را در حالت یک دست دو دست از بیرون می گیرد و کشتی گیر مدافع 

برای دفاع، دست غیرگارد خود را به روی سر و گردن مجری قرار می دهد.
ب( مرحلۀ گرفتن فن

سپس کشتی گیر مجری پای گارد خود را به جلوی پای غیرگارد حریف می گذارد و به زیر مرکز ثقل بدن 
حریف نفوذ می کند و به وسیلۀ دست غیرگارد خود به زیر دست غیرگارد حریف می زند و دست غیرگارد حریف 
را از دور سر و گردن خود آزاد می کند و هم زمان به سرعت سر خود را از زیر بغل دست غیرگارد حریف عبور 

داده و کمر حریف را با دست های خود محکم می گیرد.
ج( مرحلۀ اجرای فن

1ـ تولید نیرو )نیروهای عمل کننده(:سپس کشتی گیر 
مجری و به وسیلۀ نیروی دست های خود، حریف را به 
طرف خود می کشد و به بدن خود می چسباند و محکم 
می گیرد و اجازه نمی دهد که حریف، با عکس العمل خود، 

از او فاصله بگیرد.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتی: سپس کشتی گیر مجری با 
آونگ کردن پاهای حریف به سمت سر خود،پای گارد 
به طور  دارد  قرار  پاهای حریف  در سمت  که  را  خود 

کامل یک قدم به جلو و به زیر پاهای حریف می گذارد 
و زانوی پای غیرگارد خود به روی تشک قرار می دهد 

و بالا تنۀ حریف را به روی تشک فرود می آورد.
د(ـ مرحلۀ نتیجه گیری فن

سپس کشتی گیر مجری با فرود آوردن بالا تنۀ حریف 
به روی تشک سعی می کند تا پشت و شانه های حریف 
را به روی تشک قرار دهد و در نتیجه حریف را ضربۀ 

فنی کند.

با هم کلاسي هاي خود چند فن دیگر سر زیر بغل را فهرست کنید و در کلاس اجرا نمایید. 
فعالیت 
کلاسی
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فن زير گيری و تقسيم بندی آن
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1ـ فن زیر یک خم، در گارد موافق، سر زیر بغل، درخت کن، در حالت کنده دست در مخالف، سر بیرون:

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید.

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
این فن در کشتی آزاد، با گارد باز یا نیمه باز، در حالت 
سر شاخ آغاز مي شود. هر دو کشتی گیر دست گارد 
خود را دور گردن و یا روی شانۀ دست غیرگارد حریف 
می گذارند و به وسیلۀ دست غیرگارد خود بازوی دست 

گارد حریف را از بیرون می گیرند. 
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

کشتي گیر مجری، در گارد موافق، به وسیلۀ دست گارد 
خود، سر حریف را مي کشد و حریف را از جلو قوس 
می کند و به وسیله دست غیرگارد خود، به سرعت دست 
گارد حریف را به طرف بالا هل مي دهد و پاي گارد 
خود را یک قدم به طرف جلو مي گذارد و اندکي خم 
مي شود و از زیر بازوي دست گارد حریف عبور مي کند 
و فن سرزیربغل را انجام مي دهد. در جریان این مرحله 
از اجراي فن، کشیدن سر به پهلو اهمیت ویژه اي دارد. 
محکم گرفتن سر در طرف راست نیز مهم است، زیرا 
حفظ و گرفتن خوب دستگاه اهرمي  بهتري را تضمین 
مي کند. در نتیجه عضلات دست، بیشترین کشش را 
هل  به  بستگي  سرزیربغل،  فن  انجام  مي دهد.  انجام 
سر  آوردن  پایین  بالا،  طرف  به  حریف  دست  دادن 
حریف و خم شدن به طرف پایین دارد. این حالت به 
دلیل مرکز ثقل پایین تر و سطح اتکا بزرگ تر، پایداري 
خوبي را تضمین مي کند. حرکات سرزیربغل و سپس 
راست شدن به طرف بالا، یک عمل نفوذ کردن را به 

وجود مي آورد. کشتي گیر مجري بدون رها کردن سر 
حریف، پاي گارد او را محکم مي گیرد.

ج( مرحلۀ اجرای فن، شامل:
)راست  مي کنند  نیرو  تولید  که  حرکاتي  مرحلۀ  1ـ 
خم شدن،  از  بعد  خم شدن(:مجری  از  بعد  شدن 
راست مي شود.  بالا  به طرف  پرانرژي  و  فعال  به طور 
عمل  و  تشک  روي  پا  پایداري  به وسیلۀ  این حرکت 
آسان  تنه  و  پا  عضلات  قوي  و  توانمند  هم زمان 
مي شود. عضلات پا در بلندکردن و حفظ تعادل به کار 
ثقل  مرکز  دو  هر  طرح ریزي  آوردن  براي  مي روند. 
با دست ها  به هم  نزدیک  امکان  تا حد  کشتي گیران 
بدن  پشتي  عضلات  در حالي که  مي کشد،  را  حریف 
به  مي کند.  تضمین  را  بلندکردن  مي کند،  راست  را 
باید  بلندکردن،  مؤثر  اجراي  براي  دیگر،  عبارت 
مرکزثقل کشتي گیر مهاجم پایین تر از حریفش باشد، 
به  نزدیک  امکان  حد  تا  آنها  مرکزثقل  طرح ریزي  و 
همدیگر قرارگیرند، زیرا فاصلۀ بیشتر بین طرح ریزي 
مرکزثقل هر دو کشتي گیر براي بلندکردن حریف و 

حفظ تعادل فرد سخت تر است.
با کشیدن حریف، او را از جلو در وضعیت بي تعادلي 
قرار مي دهد. بنابراین، طرح ریزي هر دو مرکزثقل ، هنگام 
بلندکردن یکي مي شود. هنگامی که کشتی گیر مجری 
سرش را زیر بازوي حریفش قرار می دهد، با یک حرکت 

سریع به طرف عقب، حریفش را بلند مي کند. 

شکل ـ فن زیر یک خم، در گارد موافق، سر زیر بغل، درخت کن، در حالت کنده دست در مخالف، سر بیرون.

فعالیت 
کلاسی
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2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي )حرکت مورد نیاز براي پرتاب 
حریف به طرف جلو و بلندکردن او(: کشتي گیر مجري، 
بدون هرگونه تلاشي براي بلندکردن نشیمنگاه حریف، 
وزنش را روي پاي چپش منتقل مي کند و به طرف چپ 
خم مي شود. این عمل براي پایین تر آوردن سر حریف 
از نشیمنگاه او کافي است، در نتیجه، موقعیتي مطلوب 

براي پرتاب حریف به وجود می آید. 
به  خم شدن  و  تکیه دادن  عمل  به  مجري،  کشتي گیر 
طرف جلو و به طرف چپ ادامه مي دهد، سطح اتکایش 
را به وسیلۀ جلو بردن پایش، افزایش مي دهد و در نهایت، 
مي دهد.  قرار  تشک  روي  را  خود  غیرگارد  پاي  زانوي 

با  وزن خودش  تأثیر  تحت  فضا  در  مدافع  کشتي گیر 
مي چرخد.  مجري  طرف کشتي گیر  از  کمک  مقداري 
یک  مانند  که  دست هایش  به وسیلۀ  چرخش،  لحظۀ 

نیروي زوج عمل مي کنند، خلق مي  شود. 
د( مرحلۀ نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(: به افت رفتن 
یا ضربۀ فني شدن کشتي گیر مدافع، در نتیجۀ انرژي 
بالقوه اي است که اندوخته شده است. کشتي گیر مجري، 
به وسیلۀ  نهایي،  حرکات  و  مي کند  حفظ  را  تعادلش 
استفاده از یک فن اوج بند با حالت پایدار اولیه و موقعیت 
مطلوب براي اجراي کنترل هاي مؤثر و استفادۀ مفید از 

وزن بدن آسان مي شود.

2ـ فن گرفتن زیر دو خم سر رو، درخت کن، یک پا روکار، در گارد موافق، سر بیرون

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید.

شکل ـ گرفتن زیر دو خم سر رو، درخت کن، یک پا رو کار، در گارد موافق، سر بیرون. 

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
این فن، در کشتی آزاد، با گارد باز یا نیمه  باز، در حالت 
تو شاخ شروع مي شود. کشتی گیر مجری دست گارد خود 
را به زیر بغل دست غیرگارد حریف می برد و به وسیلۀ 

دست غیرگارد خود مچ دست گارد حریف را می گیرد.
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

غیرگارد خود، یک  پاي  به وسیلۀ  مهاجم،  کشتي گیر 
قدم به جلو مي گذارد، به جلو خم مي شود و با دست 
غیرگارد، ران پاي گارد حریف را، درست در بالاي زانو، 
بالاي  درست  کشتي گیر مجري،  مي گیرد.  بیرون  از 
و  گارد خود مي گیرد  به وسیلۀ دست  را  کمر حریف 

وزنش را به روي پاي گاردش منتقل مي کند.

ج( مرحلۀ اجرای فن، شامل
)راست  نیرو مي کنند  تولید  که  مرحلۀ حرکاتي  1ـ 
شدن بعد از خم شدن(: کشتی گیر مجری، در ادامه، 
به سرعت هر دو پای خود را در خط هم دیگر مي آورد، 
قبل  مجری،  کشتي گیر  مي کند.  بلند  را  حریفش  او 
را  ثقل اش  مرکز  باید  حریف،  بلندکردن  به  اقدام  از 
پایین تر از حریف قرار دهد. با انجام این عمل، او ابتدا 
یک نفوذ عمیق را انجام مي دهد و با قدرت در حرکت 
همان  از  مي شود.  راست  بالا  طرف  به  بلندکردن 
شروع، چانه اش را به طرف راست و بالا و همچنین 
سرش را به سرعت به طرف بالا و پشت می چرخاند. 

و همچنین او به طرف بالا راست مي شود.

فعالیت 
کلاسی
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براي  نیاز  مورد  )حرکت  حیاتي  لحظۀ  مرحلۀ  2ـ 
پرتاب حریف به طرف جلو و بلندکردن او(: هنگامي که 
کشتی گیر مجری حریف خود را به روي شانه اش می آورد 
به وسیلۀ دست غیرگاردش که رانِ پاي حریف را گرفته، 
رها مي کند و ران پاي دیگر )پاي دور، پاي غیرگارد( 
حریف را از داخل مي گیرد و حریفش را از بالا چنان 
مي چرخاند، تا بدنش با تشک موازي شود، و وزنش را 
با دست گاردش حمل مي کند. انرژي پتانسیل )انرژي 
بالقوۀ( جمع شده در طول بلندکردن، نیروي مسئول 

براي فرود آوردن حریف به روي تشک در طول مرحلۀ 
پایاني پرتاب مي باشد.

د(مرحلۀ نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(
کشتی گیر مجری با اجرای این فن، حریف را مستقیم 
به افت )پل( می برد و چهار امتیاز فنی کسب می کند 
و اگر پشت یا شانه های حریف را با تشک آشنا کند با 

ضربۀ فنی پیروز می شود.
3ـ فن گرفتن زیر دوخم، نشسته )زانو زده(، درخت 

کن، یک پا روکار، در گارد موافق، سر بیرون

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید.

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
این فن، در کشتی آزاد، با گارد باز یا نیمه  باز، در    حالت 
تو شاخ شروع مي شود. کشتی گیر مجری دست گارد خود 
را به زیر بغل دست غیرگارد حریف می برد و به وسیلۀ 

دست غیرگارد خود مچ دست گارد حریف را می گیرد.
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

غیرگارد خود، یک  پاي  به وسیلۀ  مهاجم،  کشتي گیر 
قدم به جلو مي گذارد، به جلو خم مي شود و با دست 
غیرگاردش، ران پاي گارد حریف را، درست در بالاي 
درست  مجري،  کشتي گیر  مي گیرد.  بیرون  از  زانو، 
بالاي کمر حریف را به وسیلۀ دست گارد خود مي گیرد 

و روی هر دو زانوهایش به روی تشک می نشیند.
ج( مرحلۀ اجرای فن، شامل

)راست  مي کنند  نیرو  تولید  که  حرکاتي  مرحلۀ  1ـ 
شدن بعد از خم شدن(: کشتی گیر مجری، در ادامه، 
به سرعت حریفش را بلند مي کند. کشتي گیر مجری، 
قبل از اقدام به بلندکردن حریف، باید مرکز ثقلش را 

شکل ـ فن گرفتن زیر دوخم، نشسته )زانو زده(، درخت کن، یک  پا روکار، در گارد موافق، سر بیرون.

پایین تر از حریف قرار دهد. با انجام این عمل، او ابتدا 
یک نفوذ عمیق را انجام مي دهد و با قدرت در حرکت 
بلندکردن به طرف بالا راست مي شود. از همان شروع، 
چانه اش را به طرف راست و بالا و همچنین سرش را 
به سرعت به طرف بالا و پشت می چرخاند. و همچنین 

او به طرف بالا راست مي شود.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي )حرکت مورد نیاز براي پرتاب 
هنگامي که  او(:  بلندکردن  و  جلو  طرف  به  حریف 
شانه اش  روي  به  را  خود  حریف  مجری  کشتی گیر 
می آورد به وسیلۀ دست غیرگاردش که رانِ پاي حریف 
را گرفته، رها مي کند و ران پاي دیگر )پاي دور، پاي 
غیرگارد( حریف را از داخل مي گیرد و حریفش را از 
بالا چنان مي چرخاند، تا بدنش با تشک موازي شود، 
انرژي  مي کند.  حمل  گاردش  دست  با  را  وزنش  و 
پتانسیل )انرژي بالقوۀ( جمع شده در طول بلندکردن، 
نیروي مسئول براي فرود آوردن حریف به روي تشک 

در طول مرحلۀ پایاني پرتاب مي باشد.

فعالیت 
کلاسی
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د( مرحلۀ نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(
کشتی گیر مجری با اجرای این فن، حریف را مستقیم به افت )پل( می برد و چهار امتیاز فنی کسب می کند 

و اگر پشت یا شانه های حریف را با تشک آشنا کند با ضربۀ فنی پیروز می شود.

4ـ فن گرفتن زیر دو خم، سر رو، در حالت دست در مخالف، درخت کن، درگارد موافق، سر بیرون، 
هر دو چپ گاردند

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید.

شکل ـ گرفتن زیر دو خم سر رو، درخت کن، در حالت دست در مخالف، با 
عوض کردن دست و کنترل سر و گردن حریف، در گارد موافق، سر بیرون.  

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
در کشتی آزاد، در گارد موافق، در حالی که هر دو کشتی گیر 
چپ گارد هستند، کشتي گیر مجری، با حریف سر شاخ 
می شود و دست گارد خود را به دور گردن و یا به روی شانۀ 
دست گارد حریف می گذارد و به وسیلۀ دست غیرگارد خود 

بازوی دست گارد حریف را از بیرون می گیرد.
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

کشتي گیر مجری، با یک گارد نیمه باز، کمی  خم مي شود 
و پای گارد خود را از داخل پاهای حریف جلو تر می گذارد 
تا به حریف نزدیک تر شود سپس، به وسیلۀ دست غیرگارد 
خود از بیرون، اقدام به گرفتن پای گارد حریف از مقابل، 
در حالت سر رو، سر بیرون، مي کند و با دست گارد خود 
ابتدا پای غیرگارد حریف را از بیرون می گیرد و سپس 

کمر حریف را از بیرون می گیرد.
ج( مرحلۀ اجرای فن، شامل

)راست  مي کنند  نیرو  تولید  که  حرکاتي  مرحلۀ  1ـ 
به وسیلۀ  مجری،  کشتي گیر  خم شدن(:  از  بعد  شدن 
پای غیرگاردش یک قدم به طرف جلو می گذارد و پای 
غیرگارد خود را از بیرون در کنار پای گارد حریف قرار 
زیر  به  غیرگارد،  پاي  با  برداشتن  گام  از  بعد  می دهد. 

بدن حریف نفوذ مي کند و حریف را از روی تشک بلند 
می کند.

براي  نیاز  مورد  )حرکت  حیاتي  لحظۀ  مرحلۀ  2ـ 
پرتاب حریف به طرف جلو و بلندکردن او(: کشتی گیر 
مجری، عمل بلندکردن حریف را با چرخش تقریبی 
)90( درجه اي به طرف چپ انجام مي هد. بعد از یک 
عمل برگشتي به طرف راست، حریف را به روي تشک 
غیرگارد  پاي  روي  را  ران هاي حریف  و  فرو می کوبد 

خود که روي تشک ستون مي شود قرار مي دهد. 
د( مرحلۀ نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(

کشتی گیر مجری، هنگامی که حریف را از بالا مستقیم 
به افت )پل( می برد چهار امتیاز فنی کسب می کند 
و اگر بتواند با انجام فن اوج بند حریف را پل شکن 
کند و پشت یا شانه های حریف را با تشک آشنا کند 

با ضربۀ فنی پیروز می شود. 
این فن به جز مراحل اولیه براي گرفتن، مانند فن کندۀ 
دست در مخالف اجرا مي شود که پیش تر توصیف شد 
و به منظور تجزیه و تحلیل بیومکانیکي کامل مي توان 

آنها را با هم مطابقت و مقایسه نمود.

تمرین
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5ـ فن گرفتن زیر دو خم، سر رو، درخت کن، دو پا رو کار،در گارد موافق، سر بیرون، هر دو راست گاردند

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید.

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
این فن، در کشتی آزاد، با گارد باز و یا نیمه  باز، در 
حالت تو شاخ شروع مي شود. کشتی گیر مجری دست 
گارد خود را به زیر بغل دست غیرگارد حریف می برد 
و به وسیلۀ دست غیرگارد خود مچ دست گارد حریف 

را می گیرد.
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

غیرگارد خود، یک  پاي  به وسیلۀ  مهاجم،  کشتي گیر 
قدم به جلو مي گذارد، به جلو خم مي شود و با دست 
غیرگاردش، ران پاي گارد حریف را، درست در بالاي 
با دست گاردش، ران پاي  بیرون مي گیرد و  از  زانو، 
غیرگارد حریف را، نیز از بالاي زانو، از بیرون مي گیرد 

و وزنش را به روي پاي گاردش منتقل مي کند.
ج( مرحلۀ اجرای فن، شامل

)راست  مي کنند  نیرو  تولید  که  حرکاتي  مرحلۀ  1ـ 
شدن بعد از خم شدن(: کشتی گیر مجری، در ادامه، 
مي آورد  یک خط  در  را  خود  پای  دو  هر  به سرعت 
بلند مي کند. کشتي گیر  از روی تشک  را  و حریفش 
مجری، قبل از اقدام به بلندکردن حریف، باید مرکز 

شکل ـ گرفتن زیر دو خم، سر رو، درخت کن، دو پا رو کار، در گارد موافق، سر بیرون، هر دو راست گاردند. 

ثقلش را پایین تر از حریف قرار دهد. با انجام این عمل، 
او ابتدا یک نفوذ عمیق را انجام مي دهد و با قدرت در 

حرکت بلندکردن به طرف بالا راست مي شود.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي )حرکت مورد نیاز براي پرتاب 
هنگامي که  او(:  بلندکردن  و  جلو  طرف  به  حریف 
کشتی گیر مجری حریف خود را به روي شانه ی دست 
گارد خود بلند می کند، هر دو پاهای حریف را جفت 
بالا چنان  از  را  و حریفش  می چسباند  به هم  و  کرده 
مي چرخاند، تا بدنش با تشک موازي شود، و وزنش را 
با دست گاردش حمل مي کند. انرژي پتانسیل )انرژي 
بالقوۀ( جمع شده در طول بلندکردن، نیروي مسئول 
براي فرود آوردن حریف به روي تشک در طول مرحلۀ 

پایاني پرتاب مي باشد.
د( مرحلۀ نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(

را  اگرحریف  فن،  این  اجرای  با  مجری  کشتی گیر 
فنی  امتیاز  پنج  ببرد،  )پل(  افت  به  زیبا  و  مستقیم 
کسب می کند و اگر زیبا نباشد، چهار امتیاز فنی کسب 
می کند و اگر پشت یا شانه های حریف را با تشک آشنا 

کند، با ضربۀ فنی پیروز می شود.  

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

فعالیت 
کلاسی

تمرین
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فن سر بند و پی
فنون سر بند و پی، به روش فنون تهاجمي  در گارد موافق 
و مخالف، با حالت هاي مختلف در گیری )سر شاخ،تو شاخ، 
و  غیرگارد(،  پای  گارد،  )پاي  پا  نوع  گرفتن  خیمه(، 
شیوه هاي گرفتن پا )از مچ، زانو و ران(، نوع یا جهت 

گرفتن پا )از بیرون، از داخل( و اجرا به روش هاي متفاوت 
داراي  پرتابی(  چرخشي،  استارتي،  قدرتي،  )سرعتي، 
انواعي است که در اجراي هر یک از آنها  باید، از اصول 

بیومکانیکي ویژه اي، استفاده شود.

چند نوع فن سر بند و پی:
1ـ فن سر بند و پی مخالف، استارتی، از داخل، در گارد موافق، سر زیر بغل، از دست گارد، در حالت 

توشاخ، )پنجه کلاغ(

فن فوق را مطابق شکل با یارگروه خود اجرا کنید.

شکل ـ فن سر بند و پی مخالف، استارتی، از داخل، در گارد موافق، سر زیر بغل، از دست گارد، در حالت توشاخ، )پنجه کلاغ(.

الف( مرحلۀ مقدماتی یا تاکتیک های قبل از گرفتن فن
کشتی گیر  دو  هر  موافق  گارد  در  آزاد،  کشتی  در 
و کشتی گیر  می شوند  درگیر  هم  با  توشاخ  در حالت 
مهاجم و مدافع دست گارد خود را به زیر بغل دست 
غیرگارد  دست  به وسیلۀ  و  می برند  حریف  غیرگارد 
خود، بازوی دست گارد حریف را از بیرون می گیرند.

ب( مرحلۀ گرفتن فن
سپس کشتی گیر مجری پاهای خود را عقب می کشد 
و گارد خود را پایین می آورد و به وسیلۀ دست غیرگارد 
کشتی گیر  می گیرد.  را  حریف  گارد  دست  مچ  خود 
مجری پس از گرفتن مچ دست گارد حریف، دست گارد 
حریف را از زیر بغل دست غیرگارد خود خارج می کند 
و هم زمان پای غیرگارد خود را یک قدم به جلو و به 
وسط پاهای حریف می برد و به وسیلۀ دست غیرگارد 
خود، مچ دست گارد گرفته شدۀ حریف را بالا می برد. 
کشتی گیر مجری هنگامی که دست گارد حریف را بالا 

بغل دست گارد  زیر  به  را  می آورد هم زمان سر خود 
حریف می برد و به وسیلۀ دست گارد خود سر و گردن 
حریف را می گیرد و به وسیلۀ دست غیرگارد خود از زیر 

مچ پای گارد حریف را از داخل می گیرد.
ج( مرحلۀ اجرای فن، شامل

1ـ مرحلۀ تولید نیرو )نیروهای عمل کننده(:کشتی گیر 
مجری پس از گرفتن سر و گردن حریف آن را به طرف 
پایین می کشد و پس از گرفتن مچ پای گارد حریف آن 
را به طرف خود می کشد و هم زمان سر و گردن و بالا تنۀ 
خود را به طرف بالا می برد و حریف را از پشت هل داده و 
به حالت استارت انفجاری با نشیمنگاه به روی تشک فرود 

می آورد.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتی: سپس کشتی گیر مجری مچ 
پای گارد گرفته شدۀ حریف را بالا می برد و حریف را 
به افت )پل( می برد و به  این طریق فن سر بند و پی 

مخالف را اجرا می کند.

تمرین
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پودمان 5: کشتی

د( مرحلۀ نتیجه گیری فن
کشتی گیر مجری هنگامی که حریف را به پل می برد دو امتیاز فنی کسب می کند و اگر با عمل پل شکن پشت 

و یا شانه های حریف را با تشک آشنا کند، با ضربۀ فنی پیروز می شود.

2ـ فن سر بند و پی مخالف، قدرتی ـ پرتابی، از داخل، در گارد موافق، سر زیر بغل، از دست گارد، 
درحالت سرشاخ، )پنجه کلاغ(

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید.

 ـپرتابی، از داخل، درگارد موافق،  شکل ـ فن سر بند و پی مخالف، قدرتی 
سر زیر بغل، از دست گارد، در حالت سرشاخ )پنجه کلاغ(

الف( مرحلۀ مقدماتی یا تاکتیک های قبل از گرفتن 
فن

در  کشتی گیر  دو  هر  موافق  گارد  در  آزاد،  کشتی  در 
حالت سرشاخ با هم در گیر می شوند. کشتی گیر مهاجم 
و مدافع، هر دو به وسیلۀ دست گارد خود، سر و گردن 
حریف را می گیرند و به وسیلۀ دست غیرگارد خود، بازوی 

دست گارد حریف را می گیرند.
ب(مرحلۀ گرفتن فن

سپس کشتی گیر مجری، پای گارد خود را یک قدم 
هم زمان،  و  می برد  حریف  پاهای  وسط  به  و  جلو  به 
به وسیلۀ دست غیرگارد خود، بازوی دست گارد گرفته 
شدۀ حریف را به طرف پایین می کشد و حریف را از 
به وسیلۀ  را  و گردن حریف  و سر  قوس می کند  جلو 
دست غیرگارد خود از بالا می گیرد و به روی حریف 
خیمه می زند. کشتی گیر مجری دست غیرگارد حریف 
را بالا می آورد هم زمان سر خود را به زیر بغل دست 
گارد حریف می برد و به وسیلۀ دست غیرگارد خود سر 
و گردن حریف را از بالامی گیرد و به وسیلۀ دست گارد 

خود از زیر، پای گارد حریف را از بالای زانو، از داخل 
می گیرد.

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

کشتی گیر مجری پس از گرفتن سر و گردن حریف آن 
را به طرف بالا می کشد و پس از گرفتن پای گارد حریف، 
آن را به طرف خود می کشد و هم زمان سر و گردن و بالا 
تنۀ خود را به طرف بالا می برد و حریف را به روی پشت 

خود از روی تشک بلند می کند.
مجری،  کشتی گیر  سپس  حیاتی:  لحظۀ  مرحلۀ  2ـ 
روی  به  پرتابی،  ـ  قدرتی  حالت  به  بالا  از  را  حریف 

تشک فرود می آورد و مستقیم به افت )پل( می برد.
د( مرحلۀ نتیجه گیری فن

چهار  فن  این  اجرای  با  مجری،  کشتی گیر  درنتیجه 
امتیاز فنی کسب می کند و اگر با عمل پل شکن پشت 
و یا شانه های حریف را با تشک آشنا کند، با ضربۀ فنی 

پیروز می شود.

تمرین
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3ـ فن سر بند و پی مخالف، استارتی، از داخل، در گارد موافق

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید.

شکل ـ فن سر بند و پی مخالف، استارتی، از داخل، در گارد موافق

الف( مرحلۀ مقدماتی یا تاکتیک های قبل از گرفتن فن
درکشتی آزاد، در گارد موافق هر دو کشتی گیر در حالت سرشاخ با هم درگیر می شوند و کشتی گیر مهاجم 
دست گارد خود را به دورگردن حریف می برند و به وسیلۀ دست غیرگارد خود، مچ دست گارد حریف را از بیرون 

می گیرد.
ب( مرحلۀ گرفتن فن

سپس کشتی گیر مجری پای گارد خود را یک قدم جلو و به داخل پاهای حریف می برد،گارد خود را پایین می آورد 
و به وسیلۀ دست غیرگارد خود، مچ دست گارد گرفته شدۀ حریف را رها می کند و با آن مچ پای گارد حریف را از 

بیرون می گیرد.
ج( مرحلۀ اجرای فن، شامل

1ـ مرحلۀ تولید نیرو )نیروهای عمل کننده(: پس کشتی گیر مجری سر و گردن حریف را به طرف پایین و 
به جلو هل می دهد و مچ پای گارد گرفته شدۀ حریف را به طرف خود و به سمت بالا می کشد.

2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتی: سپس کشتی گیر مجری بدن خود را به طرف داخل بدن حریف می برد و هم زمان مچ 
پای گارد گرفته شدۀ حریف را بالا می برد و حریف را از پشت هل داده و به حالت استارت انفجاری با نشیمنگاه به 

روی تشک فرود می آورد و از پشت به افت )پل( می برد و به  این طریق فن سر بند و پی مخالف را اجرا می کند.
د( مرحلۀ نتیجه گیری فن

در نتیجه، کشتی گیر مجری هنگامی که حریف را به پل می برد، دو امتیاز فنی کسب می کند و اگر با عمل پل 
شکن پشت و یا شانه های حریف را با تشک آشنا کند، با ضربۀ فنی پیروز می شود.

تمرین
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پودمان 5: کشتی

فن يك دست و يك پا
فنون یک دست و یک پا، به روش فنون تهاجمي در 
گرفتن  مختلف  حالت هاي  با  مخالف،  و  موافق  گارد 
دست و پای حریف )دست و پاي موافق، دست و پاي 
و  گارد  از دست  گارد،  پاي  و  گارد  از دست  مخالف، 
پاي غیرگارد، از دست غیرگارد و پاي گارد، از دست 
غیرگارد و پاي غیرگارد(، و شیوه هاي گرفتن دست )از 
پنجه و مچ، از بازو( و گرفتن پا )از بالاي زانو، از زانو، 

از زیر زانو( و جهت حرکت براي گرفتن )از داخل، از 
خارج( و اجرا به روش هاي متفاوت )سرعتي، قدرتي، 
استارتي، چرخشي، غلتان، پرتابی، کف شیر، درو با پا، 
کلندون(، در حالت ) نشسته، سر رو پا ایستاده( داراي 
انواعي است که در اجراي هر یک از آنها  باید از اصول 

بیومکانیکي ویژه اي، استفاده کرد.

عوامل مؤثر در نوع و روش اجرای فنون یک دست و یک پا
کشتی گیری مجری، فنون یک دست و یک پا را با توجه به عوامل مختلف ذیل می تواند اجرا کند: 

الف( نوع قابلیت های کشتی گیر مجری، مدافع: از نظر قدرت، سرعت، انعطاف پذیری. 
ب( تاکتیک ها و روش های کشتی گرفتن کشتی گیر مجری و مدافع،

ج( نوع گارد کشتی گیر مجری، مدافع: گارد باز، گارد بسته، گارد نیمه باز یا نیمه بسته.

فنون استارت درکشتي آزاد و فرنگي
 

 1ـ فن دست تو،کمرگیري، استارت، در گارد موافق، در حالت یک دست دو دست از داخل، با شوت 
پای گارد به داخل

در مورد انواع فنون یک دست و یک پا با همکلاسي هاي خود پژوهشي را انجام دهید و نتیجه آن را به 
کلاس ارائه نمایید.

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید.

شکل ـ فن دست تو، کمرگیري، استارت

تمرین
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الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
این فن با گارد باز یا نیمه  باز آغاز مي شود. کشتي گیر مهاجم در گارد موافق )هر دو کشتي گیر راست گارد 
هستند( به وسیلۀ دست گاردش )دست راستش(، بازوي دست گارد )دست راست( حریفش را مي گیرد و به وسیلۀ 
 دست غیر گاردش )دست چپش(، مچ دست گارد )دست راست( حریفش را مي گیرد. سپس کشتي گیر مجري، 

دست گارد گرفته شدۀ حریف را به داخل بدن خود مي کشد. )او را دست تو مي کند.(
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

در جریان این مرحله از اجراي فن، کشیدن دست حریف به داخل بدن اهمیت ویژه اي دارد و سپس کشتي گیر 
مجري هم زمان با انجام عمل دست تو، پاي گارد خود را به داخل پاهاي حریف مي برد و پس از رها کردن 
دست گرفته شدۀ حریف، کمر او را مي گیرد. محکم گرفتن کمر حریف و چسباندن آن به بدن خود، براي 
 ـکشتی گیر( مهم است، زیرا حفظ و گرفتن خوب کمر، شرایط بهتري را  به وجود آوردن سیستم )کشتي گیر

براي اجراي راحت تر، تضمین مي کند.
ج( مراحل اجرای فن، شامل

مي کنند:  نیرو  تولید  که  حرکاتي  مرحلۀ  1ـ 
کشتي گیر مجري، پس از گرفتن کمر حریف، به طور 
فعال و پر انرژي به طرف جلو خم مي شود و با اعمال 
به  خود،  به طرف  کمر حریف،  کشیدن  براي  نیرو 
با سینه به طرف  او قوس مي دهد و هم زمان  کمر 
جلو و پایین هل مي دهد. نیروي هل دادن با انقباض 
برایند  و  مي شود  اعمال  بدن،  وزن  و  پا  عضلات 
نیروها، حریف را به طرف عقب حرکت مي دهد. و 
در نتیجه، شتابي که کشتي گیر مهاجم را به وسیلۀ 
هل دادن اولیه با پاهایش بهره مند مي سازد، به طور 
تدریجي با استفاده از وزن خودش، تکمیل مي شود. 
هنگام  مجري،  کشتي گیر  پاهاي  فشار دادن  نیروي 
اجراي فن، بدون بلندکردن حریف، از نیروي واکنش 
نگه دارندۀ تولید شده از پاها، به برجستگي هاي کف 

پاها منتقل مي شود.

بدون  مجري،  کشتي گیر  حیاتي:  لحظۀ  مرحلۀ  2ـ 
هر گونه تلاشي براي بلندکردن حریف، وزنش را روي 
سینۀ حریف، به طرف جلو، منتقل مي کند، این عمل 
کافي  حریف،  کمر  به  قوس دادن  و  کردن  خم  براي 
است. در نتیجه، موقعیتي مطلوب براي تکمیل افتادن 
مجري،  کشتي گیر  مي آید.  به وجود  پشت،  از  حریف 
با تکیه دادن و خم  شدن به طرف جلو ادامه مي دهد، 
را  گاردش(  )پاي  راستش  پاي  زانوي  نهایت  در  و 
تحت  مدافع،  کشتي گیر  مي دهد.  قرار  تشک  روي 
ایجاد سیستم  به واسطۀ  تأثیر وزن خود و حریفش، 
 ـکشتی گیر و با نیروهاي هل دادن از طرف  کشتي گیر 
کشتي گیر مجري، که باعث خروج طرح  ریزي مرکز 
ثقل مشترک، از سطح اتکا، از طرف جلوي کشتي گیر 

مجري و از طرف پشت کشتي گیر مدافع، مي شود. 

د( مرحلۀ  نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(
کشتي گیر مجري، با پرتاب کردن و به افت )پل( بردن حریف، چهار امتیاز فنی کسب می کند و با باز کردن و 
قیچي کردن پاها از سمت راست بدن حریف و قرار دادن نشیمنگاه خود به روي تشک و کنترل کامل بالا تنۀ 
تشک  به  را  شانه هاي حریف  و  کرده  پل شکن  را  تا حریف  مطلوب، سعي می کند،  پایداري  و حفظ  حریف 

بچسباند، و در نتیجه، با ضربۀ فنی پیروز می شود.
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2ـ فن کمر گیري استارت، در گارد موافق، هر دو راست گارد، در حالت تو شاخ

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید.

شکل ـ فن کمر گیري استارت، در گارد موافق، هر دو راست گارد، در حالت تو شاخ

الف( مرحلۀ مقدماتی قبل از گرفتن
در کشتی فرنگی و آزاد، هنگامي که هر دو کشتي گیر در گارد موافق در حالت تو شاخ )یک دست کمر(، به 

روش دست و پا موافق، با هم در گیر مي شوند. 
ب( مرحلۀ گرفتن

کشتي گیر مجري پاي گارد خود را به داخل پاهاي حریف شوت می کند و دست های خود را پایین تر می برد 
و پایین کمر و نزدیک به مرکز ثقل بدن حریف را به سرعت جمع مي کند و به طرف خود مي فشارد تا فضایی 

بین بدن او و حریف وجود نداشته باشد. 
ج( مراحل اجرای فن، شامل:

1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند:کشتي گیر 
و  فعال  به طور  حریف،  کمر  گرفتن  از  پس  مجري، 
نیرو  اعمال  با  و  به طرف جلو خم مي شود  انرژي  پر 
او  به کمر  به طرف خود،  براي کشیدن کمر حریف، 
از پشت قوس مي دهد و هم زمان به وسیلۀ سینۀ خود، 
نیروي  را هل مي دهد.  پایین حریف  و  به طرف جلو 
بدن،  وزن  و  پا  عضلات  انقباض  با  حریف،  هل دادن 
اعمال مي شود و برایند نیروها، حریف را به طرف عقب 
کشتي گیر  که  شتابي  نتیجه،  در  و  مي دهد.  حرکت 
مهاجم را به وسیلۀ هل دادن اولیه با پاهایش بهره مند 
از وزن خودش،  با استفاده  مي سازد، به طور تدریجي 
پاهاي کشتي گیر  فشار دادن  نیروي  مي شود.  تکمیل 
بلندکردن حریف،  بدون  فن،  اجراي  هنگام  مجري، 
به  پاها،  از  شده  تولید  نگه دارندۀ  واکنش  نیروي  از 

برجستگي هاي کف پاها منتقل مي شود.

بدون  مجري،  کشتي گیر  حیاتي:  لحظۀ  مرحلۀ  2ـ 
هر گونه تلاشي براي بلندکردن حریف، وزنش را روي 
سینۀ حریف، به طرف جلو، منتقل مي کند، این عمل 
کافي  حریف،  کمر  به  قوس دادن  و  خم کردن  براي 
است. در نتیجه، موقعیتي مطلوب براي تکمیل افتادن 
از پشت، به وجود مي آید. کشتي گیر مجري،  حریف 
با تکیه دادن و خم شدن به طرف جلو ادامه مي دهد، 
را  گاردش(  )پاي  راستش  پاي  زانوي  نهایت  در  و 
تحت  مدافع،  کشتي گیر  مي دهد.  قرار  تشک  روي 
ایجاد سیستم  تأثیر وزن خود و حریفش، به واسطۀ 
 ـکشتی گیر و با نیروهاي هل دادن از طرف  کشتي گیر 
مرکز  باعث خروج طرح  ریزي  که  مجري،  کشتي گیر 
ثقل مشترک، از سطح اتکا، از طرف جلوي کشتي گیر 

مجري و از طرف پشت کشتي گیر مدافع، مي شود. 
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د( مرحلۀ  نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(
کشتي گیر مجري، با پرتاب کردن و به افت )پل( بردن حریف، چهار امتیاز فنی کسب می کند و با باز کردن 
و قیچي کردن پاها از سمت راست بدن حریف و قرار دادن نشیمنگاه خود به روي تشک و کنترل کامل بالا 
تنۀ حریف و حفظ پایداري مطلوب، سعي می کند، تا حریف را پل شکن کرده و شانه هاي حریف را به تشک 

بچسباند، و در نتیجه، با ضربۀ فنی پیروز می شود.

3ـ فن کمر گیري، کمر شکن چرخشی، استارت، در گارد مخالف، مجری راست گارد و مدافع چپ 
گارد، در حالت تو شاخ

الف( مرحلۀ مقدماتی قبل از گرفتن
در کشتی فرنگی و آزاد، هنگامي که هر دو کشتي گیر 
در گارد مخالف در حالت تو شاخ )یک دست کمر(، با 
هم در گیر مي شوند. و کشتی گیر مجری به روش دست 
و پا موافق، حریف را می گیرد اما کشتی گیر مدافع به 

روش دست و پا مخالف با حریف درگیر می شود.
ب( مرحلۀ گرفتن

به  را  خود  راست(  )پای  پاي گارد  مجري  کشتي گیر 
داخل پاهاي حریف شوت می کند و دست های خود 
را پایین تر می برد و پایین کمر و نزدیک به مرکز ثقل 
بدن حریف را به سرعت جمع مي کند. به طرف خود 
مي فشارد تا فضایی بین بدن او و حریف وجود نداشته 

باشد. 

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید.

شکل ـ فن کمر گیري، کمر شکن چرخشی، استارت، در گارد مخالف، مجری 
راست گارد و مدافع چپ گارد، در حالت تو شاخ

ج( مراحل اجرای فن، شامل
1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند:کشتي گیر 
مجري، پس از گرفتن کمر حریف، اقدام به اجرای فن 
تا حریف  از سمت چپ می کند  کمر شکن چرخشی 
پای راست )پای غیرگارد( خود را از کنار ستون بکند 
به طرف جلو خم  انرژي  پر  و  فعال  به طور  و سپس، 
مي شود و با اعمال نیرو براي کشیدن کمر حریف، به 
طرف خود، به کمر او از پشت قوس مي دهد و هم زمان 
به وسیلۀ سینۀ خـود، به طرف جلو و پایین حریف را 
هل مي دهد. نیروي هل  دادن حریف، با انقباض عضلات 
پا و وزن بدن، اعمال مي شود و برآیند نیروها، حریف 
را به طرف عقب حرکت مي دهد. و در نتیجه، شتابي 
با  اولیه  دادن  هل  به وسیلۀ  را  مهاجم  کشتي گیر  که 

تمرین
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پاهایش بهره مند مي سازد، به طور تدریجي با استفاده از وزن خودش، تکمیل مي شود. نیروي فشار دادن پاهاي 
کشتي گیر مجري، هنگام اجراي فن، بدون بلندکردن حریف، از نیروي واکنش نگه دارندۀ تولید شده از پاها، به 

برجستگي هاي کف پاها منتقل مي شود.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، بدون هر گونه تلاشي براي بلندکردن حریف، وزنش را روي سینۀ 
حریف، به طرف جلو، منتقل مي کند، این عمل براي خم کردن و قوس دادن به کمر حریف، کافي است. در 
نتیجه، موقعیتي مطلوب براي تکمیل افتادن حریف از پشت، به وجود مي آید. کشتي گیر مجري، با تکیه دادن و 
خم شدن به طرف جلو ادامه مي دهد، و در نهایت زانوي پاي راستش )پاي گاردش( را روي تشک قرار مي دهد. 
 ـکشتي گیر و با نیروهاي  کشتي گیر مدافع، تحت تأثیر وزن خود و حریفش، به واسطۀ ایجاد سیستم کشتي گیر
هل دادن از طرف کشتي گیر مجري، که باعث خروج طرح  ریزي مرکز ثقل مشترک، از سطح اتکا، از طرف 

جلوي کشتي گیر مجري و از طرف پشت کشتي گیر مدافع، مي شود. 
د( مرحلۀ  نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(

کشتي گیر مجري، با پرتاب کردن و به افت )پل( بردن حریف، چهار امتیاز فنی کسب می کند و با باز کردن و 
قیچي کردن پاها از سمت راست بدن حریف و قرار دادن نشیمنگاه خود به روي تشک و کنترل کامل بالا تنۀ 
تشک  به  را  شانه هاي حریف  و  کرده  پل شکن  را  تا حریف  مطلوب، سعي می کند،  پایداري  و حفظ  حریف 

بچسباند، و در نتیجه، با ضربۀ فنی پیروز می شود.

4ـ فن کمر موافق، استارتی، در گارد موافق، هر دو راست گارد، با قلاب دست ها

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید.

شکل ـ فن کمر موافق، استارتی، در گارد موافق، هر دو راست گارد، با قلاب دست ها. 

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
در کشتی فرنگی و آزاد، هنگامی که هر دو کشتی گیر 
در گارد موافق )هر دو کشتي گیر راست گارد هستند(، 
با گارد باز یا نیمه  باز، در مقابل همدیگر قرار می گیرند 

و به روش سر شاخ با هم در گیر می شوند. 
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

کشتي گیر مجری، ساعد دست غیرگارد )دست چپ(، 

خود را به دور گردن حریف مي برد و حریف را محکم 
به طرف خود مي کشد و سینۀ خود را به سینۀ حریف 
می چسباند و دست گارد )دست راست( خود، را به زیر 
بغل دست غیرگارد )دست چپ( حریف می برد و سپس 
انگشتان هر دو دست های خود را به هم قلاب می کند و 
سر و گردن و دست چپ )دست غیرگارد( گرفته شدۀ 

حریف را به سمت خود و به طرف پایین می کشد.

تمرین
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 ج( مراحل اجرای فن، شامل
1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتي گیر مجري، پنجۀ پاي گارد خود را از بیرون پاهای حریف 
به پشت پای گارد حریف می برد و به طرف جلو راه می رود و قدم برمی دارد و زانوي پاهاي خود را کمی  خم 
می کند و به سرعت پای گارد خود را به جلو شوت می کند و نشیمنگاه خود را به روی تشک قرار می دهد و 
زیر بدن حریف را خالی می کند و به وسیلۀ دست های خود نیرویی را به بالا تنۀ گرفته شدۀ حریف، به طرف 
پایین و عقب وارد می کند و او را به سمت عقب هل می دهد )F1(، و به وسیلۀ دست های خود که سر و گردن 
و دست غیرگارد )دست چپ( حریف را گرفته، او را به روی تشک به طرف پایین می کشد )F2(، و در نتیجه، 

حریف را از پشت به افت )پل( می برد.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیله نیروهاي دو گانۀ )F1 و F2(، حریف را از پشت به افت 
 ـکشتي گیر(،  )پل( می برد و در نهایت هر دو کشتي گیر تحت تأثیر وزنشان، به واسطۀ ایجاد سیستم )کشتي گیر
که باعث خروج طرح  ریزي مرکز ثقل مشترک از سطح اتکا، به طرف جلو و به سمت چپ مي شود، به روي 

تشک فرود مي آیند.
د( مرحلۀ  نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(

کشتي گیر مجري، با پرتاب کردن و به افت )پل( بردن حریف، چهار امتیاز فنی کسب می کند و با باز کردن و 
قیچي کردن پاها از سمت راست بدن حریف و قرار دادن نشیمنگاه خود به روي تشک و کنترل کامل بالاتنۀ 
تشک  به  را  شانه هاي حریف  و  کرده  پل شکن  را  تا حریف  مطلوب، سعي می کند،  پایداري  و حفظ  حریف 

بچسباند، و در نتیجه، با ضربۀ فنی پیروز می شود.

5ـ فن کمر موافق، استارتی، در گارد موافق، هر دو راست گارد، بدون قلاب دست ها

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
در کشتی فرنگی و آزاد، هنگامی که هر دو کشتی گیر 
در گارد موافق )هر دو کشتي گیر راست گارد هستند(، 
با گارد باز یا نیمه  باز، در مقابل همدیگر قرار می گیرند 
پاهای  یا  و  کمر  گرفتن  به  اقدام  فاصله  با  حریف  و 

کشتی گیر مجری می کند. 

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید.

شکل ـ فن کمر موافق، استارتی، در گارد موافق، هر دو راست گارد، بدون قلاب دست ها 

ب( مرحلۀ حرکات گرفتن
کشتي گیر مجری، ساعد دست گارد )دست راست(، 
دست  به وسیلۀ  و  مي برد  دور گردن حریف  به  را  خود 
)دست  گارد  دست  مچ  خود،  چپ(  )دست  غیرگارد 
راست( حریف را می گیرد و سر و گردن و دست گرفته 
شدۀ حریف را به سمت خود و به طرف پایین می کشد. 

تمرین
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ج( مراحل اجرای فن، شامل

در مورد انواع فنون یک دست و یک پا با هم کلاسي هاي خود پژوهشي را انجام دهید و نتیجه آن را 
به کلاس ارائه نمایید. 

1ـ  مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند:کشتي گیر 
مجري، زانوي پاهاي خود را کمی خم می کند و به وسیلۀ 
هر دو دست های خود، سر و گردن و دست گرفته شدۀ 
حریف را به طرف خود می کشد )F1(، و پای غیرگارد 
خود را یک قدم عقب و به پشت پای گارد خود می گذارد. 
و به وسیلۀ دست های خود که سر و گردن و دست گارد 
 ،)F2( پایین می کشد  به سمت  را  او  را گرفته،  حریف 

به طوري که، زیر بدن حریف خالی می شود.

2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیله 
نیروهاي دو گانۀ )F1 و F2(، حریف را از سمت راست 
کشتي گیر  دو  هر  نهایت  در  و  می برد  )پل(  افت  به 
سیستم  ایجاد  واسطۀ  به  وزن شان،  تأثیر  تحت 
طرح  ریزي  خروج  باعث  که  )کشتي گیر ـکشتي گیر(، 
به  و  به طرف جلو  اتکا،  از سطح  ثقل مشترک  مرکز 

سمت چپ مي شود، به روي تشک فرود مي آیند.

د( مرحلۀ  نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(
کشتي گیر مجري، با پرتاب کردن و به افت )پل( بردن حریف، چهار امتیاز فنی کسب می کند و با باز کردن و 
قیچي کردن پاها از سمت راست بدن حریف و قرار دادن نشیمنگاه خود به روي تشک و کنترل کامل بالا تنۀ 
تشک  به  را  شانه هاي حریف  و  کرده  پل شکن  را  تا حریف  مطلوب، سعي می کند،  پایداري  و حفظ  حریف 

بچسباند، و در نتیجه، با ضربۀ فنی پیروز می شود.

فعالیت 
کلاسی

انواعی از 
فنون پرتابی
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فنون کمر

1ـ فن کمر موافق، پرتابی، در گارد موافق، هر دو چپ گارد، بدون قلاب دست ها

فن فوق را مطابق شکل با یارگروه خود اجرا کنید.

شکل ـ فن کمر موافق، پرتابی، در گارد موافق، هر دو چپ گارد، بدون قلاب دست ها. 

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
در کشتی فرنگی و آزاد، هنگامی که هر دو کشتی گیر در گارد موافق )هر دو کشتي گیر چپ گارد هستند(، با گارد 

باز یا نیمه  باز، در مقابل همدیگر قرار می گیرند و به روش سر شاخ با هم درگیر می شوند. 
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

کشتي گیر مجری، ساعد دست گارد )دست چپ(، خود را به دور گردن حریف مي برد و حریف را محکم به 
طرف خود مي کشد و سینۀ خود را به سینۀ حریف می چسباند و در حالی که زیر بغل دست غیرگارد )دست 
راست( خود را می بندد، به وسیلۀ دست غیرگارد )دست راست( خود، بازوی دست گارد )دست چپ( حریف 

را از بیرون می گیرد و به سمت خود و به طرف پایین می کشد.
ج( مراحل اجرای فن، شامل 

1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتي گیر مجري، پنجۀ پاي گارد خود را مقابل پنجۀ پاي گارد 
حریف، قرار مي دهد و زانوي پاهایش را کمی  خم می کند و پاي غیرگارد خود را به پشت پاي گارد خود و 
بین پاهاي حریف و در زیر مرکزثقل بدن حریف قرار مي دهد و با چرخش نشیمنگاه و کمر خود، به زیر بدن 
)شکم( حریف، به اندازه ای که نصف کمر و نشیمنگاه خود را از زیر بدن حریف خارج می کند و مرکزثقل بدن 
او، پایین تر از مرکز ثقل بدن حریف، قرار مي گیرد. بعد از عمل چرخش با راست کردن زانوها و اعمال نیرو، به 
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طرف بالا )F1(، به وسیلۀ دست گارد خود که گردن حریف را گرفته )F2(، او را به روی کمر خود می کشد و از 
روي تشک بلند مي کند و با دست غیر گارد خود که بازوي دست گارد حریف را گرفته، حریف را به طرف خود 
و پایین مي کشد )F3(، به طوري که، پاهای حریف کامل از روي تشک جدا مي شود و به روي کمر کشتي گیر 

مجري، قرار مي گیرد.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیله نیروهاي سه گانۀ )F1 و F2 و F3(، حریف را از روي 
تشک بلند مي کند و به وسیلۀ خم  شدن و چرخیدن به سمت پنجۀ پای گارد خود و پایین آوردن بالا تنۀ خود، 
حریف را از روي کمر خود به سمت راست پرتاب مي کند و در نهایت هر دو کشتي گیر تحت تأثیر وزنشان، به 
 ـکشتي گیر(، که باعث خروج طرح  ریزي مرکز ثقل مشترک از سطح اتکا، به  واسطۀ ایجاد سیستم )کشتي گیر

طرف جلو و به سمت راست مي شود، به روي تشک فرود مي آیند.
د( مرحلۀ  نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(

با  امتیاز فنی کسب می کند و  با پرتاب کردن و به افت )پل( بردن حریف، چهار یا پنج  کشتي گیر مجري، 
بازکردن و قیچي کردن پاها از سمت چپ بدن حریف و قرار دادن نشیمنگاه خود به روي تشک و کنترل کامل 
سر و گردن و دست گارد گرفته شده و بالا تنۀ حریف و حفظ پایداري مطلوب، سعي می کند، تا حریف را 

پل شکن کرده و شانه هاي حریف را به تشک بچسباند، و در نتیجه، با ضربۀ فنی پیروز می شود. 

2ـ فن کمرموافق، پرتابی، در گارد موافق، هر دو راست گارد، بدون قلاب دست ها

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید.

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
در کشتی فرنگی و آزاد، هنگامی که هر دو کشتی گیر در گارد موافق )هر دو کشتي گیر راست گارد هستند(، 

با گارد باز یا نیمه  باز، در مقابل همدیگر قرار می گیرند و به روش سر شاخ با هم درگیر می شوند. 
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

کشتي گیر مجری، ساعد دست گارد )دست راست(، خود را به دور گردن حریف مي برد و حریف را محکم به 
طرف خود مي کشد و سینۀ خود را به سینۀ حریف می چسباند و در حالی که زیر بغل دست غیرگارد )دست 
چپ( خود را می بندد، به وسیلۀ دست غیرگارد )دست چپ( خود، بازوی دست گارد )دست راست( حریف را 

از بیرون می گیرد و به سمت خود و به طرف پایین می کشد. 

شکل ـ فن کمر موافق، پرتابی، در گارد موافق، هر دو راست گارد، بدون قلاب دست ها. 
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ج( مراحل اجرای فن، شامل
1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتي گیر مجري، پنجۀ پاي گارد خود را مقابل پنجۀ پاي گارد 
حریف، قرار مي دهد و زانوي پاهایش را کمی خم می کند و پاي غیرگارد خود را به پشت پاي گارد خود و 
بین پاهاي حریف و در زیر مرکزثقل بدن حریف قرار مي دهد و با چرخش نشیمنگاه و کمر خود، به زیر بدن 
)شکم( حریف، به اندازه ای که نصف کمر و نشیمنگاه خود را از زیر بدن حریف خارج می کند و مرکزثقل بدن 
او، پایین تر از مرکزثقل بدن حریف، قرار مي گیرد. بعد از عمل چرخش با راست کردن زانوها و اعمال نیرو، به 
طرف بالا )F1(، به وسیلۀ دست گارد خود که گردن حریف را گرفته )F2(، او را به روی کمر خود می کشد و از 
روي تشک بلند مي کند و با دست غیر گارد خود که بازوي دست گارد حریف را گرفته، حریف را به طرف خود 
و پایین مي کشد )F3(، به طوري که، پاهای حریف کامل از روي تشک جدا مي شود و به روي کمر کشتي گیر 

مجري، قرار مي گیرد.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیله نیروهاي سه گانۀ )F1 و F2 و F3(، حریف را از روي 
تشک بلند مي کند و به وسیلۀ خم  شدن و چرخیدن به سمت پنجۀ پای گارد خود و پایین آوردن بالا تنۀ خود، 
حریف را از روي کمر خود به سمت چپ پرتاب مي کند و در نهایت هر دو کشتي گیر تحت تأثیر وزنشان، به 
 ـکشتي گیر(، که باعث خروج طرح  ریزي مرکز ثقل مشترک از سطح اتکا، به  واسطۀ ایجاد سیستم )کشتي گیر

طرف جلو و به سمت چپ مي شود، به روي تشک فرود مي آیند.
د( مرحلۀ  نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(

کشتي گیر مجري، با پرتاب کردن و به افت )پل( بردن حریف، چهار یا پنج امتیاز فنی کسب می کند و با باز 
کردن و قیچي کردن پاها از سمت راست بدن حریف و قرار دادن نشیمنگاه خود به روي تشک و کنترل کامل 
بالا تنۀ حریف و حفظ پایداري مطلوب، سعي می کند، تا حریف را پل شکن کرده و شانه هاي حریف را به تشک 

بچسباند، و در نتیجه، با ضربۀ فنی پیروز می شود.

3ـ فن کمر موافق، پرتابی، در گارد موافق، هر دو راست گارد، با قلاب دست ها: 

فن فوق را مطابق شکل یار گروه خود اجرا کنید. 

شکل ـ فن کمر موافق، پرتابی، در گارد موافق، هر دو راست گارد، با قلاب دست ها. 

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
در کشتی فرنگی و آزاد، هنگامی که هر دو کشتی گیر 
در گارد موافق )هر دو کشتي گیر راست گارد هستند(، 

با گارد باز یا نیمه  باز، در مقابل همدیگر قرار می گیرند 
و به روش سر شاخ با هم درگیر می شوند. 

تمرین
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ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

در مورد انواع فن کمر با هم کلاسي هاي خود پژوهشي را انجام دهید و نتیجه آن را به کلاس ارائه نمایید. 

کشتي گیر مجری، ساعد دست گارد )دست راست(، 
خود را به دور گردن حریف مي برد و حریف را محکم 
به طرف خود مي کشد و سینۀ خود را به سینۀ حریف 
غیرگارد  دست  بغل  زیر  که  حالی  در  و  می چسباند 
)دست چپ( خود را می بندد، دست غیرگارد )دست 
به زیر بغل دست گارد )دست راست(  را  چپ( خود، 
دست های  دو  هر  انگشتان  سپس  و  می برد  حریف 
خود را به هم قلاب می کند و سر و گردن و دست 
گرفته شدۀ حریف را به سمت خود و به طرف پایین 

می کشد. 
ج( مراحل اجرای فن، شامل

1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند:کشتي گیر 
مجري، پنجۀ پاي گارد خود را مقابل پنجۀ پاي گارد 
کمی خم  را  پاهایش  زانوي  و  مي دهد  قرار  حریف، 
می کند و پاي غیرگارد خود را به پشت پاي گارد خود 
بدن حریف  زیر مرکزثقل  و در  پاهاي حریف  بین  و 
قرار مي دهد و با چرخش نشیمنگاه و کمر خود، به 
زیر بدن )شکم( حریف، به اندازه ای که نصف کمر و 

نشیمنگاه خود را از زیر بدن حریف خارج می کند و 
مرکزثقل بدن او، پایین تر از مرکزثقل بدن حریف، قرار 
مي گیرد. بعد از عمل چرخش با راست کردن زانوها 
و اعمال نیرو، به طرف بالا )F1(، به وسیلۀ دست های 
را گرفته  و گردن و دست گارد حریف  خود که سر 
)F2(، او را به روی کمر خود می کشد، به طوري که، 
پاهای حریف کامل از روي تشک جدا مي شود و به 

روي کمر کشتي گیر مجري، قرار مي گیرد.
2ـ  مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیله 
نیروهاي دو گانۀ )F1 و F2(، حریف را از روي تشک بلند 
مي کند و به وسیلۀ خم شدن و چرخیدن به سمت پنجۀ 
پای گارد خود و پایین آوردن بالا تنۀ خود، حریف را 
از روي کمر خود به سمت چپ پرتاب مي کند و در 
نهایت هر دو کشتي گیر تحت تأثیر وزنشان، به واسطۀ 
ایجاد سیستم )کشتي گیر ـکشتي گیر(، که باعث خروج 
طرح  ریزي مرکز ثقل مشترک از سطح اتکا، به طرف 
فرود  تشک  روي  به  مي شود،  چپ  سمت  به  و  جلو 

مي آیند.

د( مرحلۀ  نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(
کشتي گیر مجري، با پرتاب کردن و به افت )پل( بردن حریف، چهار یا پنج امتیاز فنی کسب می کند و با بازکردن 
و قیچي کردن پاها از سمت راست بدن حریف و قرار دادن نشیمنگاه خود به روي تشک و کنترل کامل بالا تنۀ 
حریف و حفظ پایداري مطلوب، سعي می کند، تا حریف را پل شکن کرده و شانه هاي حریف را به تشک بچسباند، 

و در نتیجه، با ضربۀ فنی پیروز می شود.

فعالیت 
کلاسی
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فن کول انداز

1ـ فن کول انداز، از داخل، از دست گارد، پرتابی، در گارد موافق، در حالت سر شاخ، هر دو راست 
گارد

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
در کشتی فرنگی و آزاد، هنگامی که هر دو کشتی گیر در گارد موافق )هر دو کشتي گیر راست گارد هستند(، 

با گارد باز یا نیمه  باز، در مقابل همدیگر قرار می گیرند و به روش سرشاخ با هم در گیر می شوند. 
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

کشتي گیر مجری، دست گارد )دست راست(، خود را به دور گردن حریف مي برد و حریف را محکم به طرف 
خود مي کشد و سینۀ خود را به سینۀ حریف می چسباند و در حالی که زیر بغل دست غیرگارد )دست چپ( 
خود را می بندد، به وسیلۀ دست غیرگارد )دست چپ( خود، بازوی دست گارد )دست راست( حریف را از بیرون 

می گیرد و به سمت خود و به طرف پایین می کشد. 

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید. 

شکل ـ فن کول انداز، از داخل، از دست گارد، پرتابی، در گارد موافق، در حالت سر شاخ، هر دو راست گارد. 

ج( مراحل اجرای فن، شامل
1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتي گیر 
مقابل  را  راست( خود  )پای  گارد  پاي  پنجۀ  مجري، 
پنجۀ پاي گارد )پای راست( حریف، قرار مي دهد و 
غیرگارد  پاي  و  می کند  کمی خم  را  پاهایش  زانوي 
خود را به پشت پاي گارد خود و بین پاهاي حریف 
با  و  مي دهد  قرار  حریف  بدن  مرکزثقل  زیر  در  و 
)شکم(  بدن  زیر  به  کمر خود،  و  نشیمنگاه  چرخش 
نشیمنگاه خود  و  اندازه ای که نصف کمر  به  حریف، 
از زیر بدن حریف خارج می کند و مرکزثقل بدن  را 
مي گیرد.  قرار  حریف،  بدن  مرکزثقل  از  پایین تر  او، 

بعد از چرخش نشیمنگاه و کمر خود، با راست کردن 
زانوها و اعمال نیرو، به طرف بالا )F1(، به وسیلۀ دست 
دست  بازوی  گرفته،  را  حریف  گردن  که  خود  گارد 
کمر  روی  به  را  او  و  می گیرد  زیر  از  را  گارد حریف 
و   )F2( مي کند  بلند  تشک  روي  از  و  می کشد  خود 
به وسیلۀ هر دو دست های خود که بازوي دست گارد 
حریف را گرفته، حریف را به طرف خود و به سمت 
پایین مي کشد )F3(، به طوري که، پاهای حریف کامل 
از روي تشک جدا مي شود و به روي کمر کشتي گیر 

مجري، قرار مي گیرد.

تمرین
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2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیلۀ 
از روي  نیروهاي سه گانۀ )F2 ،F1، و F3(، حریف را 
تشک بلند مي کند و به وسیلۀ خم  شدن و چرخیدن به 
سمت پنجۀ پای گارد خود و پایین آوردن بالا تنۀ خود، 
حریف را از روي کمر خود به سمت چپ پرتاب مي کند 

و در نهایت هر دو کشتي گیر تحت تأثیر وزنشان، به 
که  )کشتي گیر ـکشتي گیر(،  سیستم  ایجاد  واسطۀ 
از سطح  ثقل مشترک  مرکز  باعث خروج طرح  ریزي 
اتکا ، به طرف جلو و به سمت چپ مي شود، به روي 

تشک فرود مي آیند.

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید. 

شکل ـ فن کول انداز، از داخل، از دست گارد، پرتابی، در گارد موافق، در حالت یک دست دو دست از داخل، هر دو 
راست گارد. 

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
در کشتی فرنگی و آزاد، هنگامی که هر دو کشتی گیر در گارد موافق )هر دو کشتي گیر راست گارد هستند(، 
با گارد باز یا نیمه  باز، در مقابل همدیگر قرار می گیرند و به روش یک دست دو دست از داخل با هم در گیر 

می شوند. 
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

هنگامی که حریف دست گارد خود را به روی شانه و یا دور گردن کشتی گیر مجری می گذارد و کشتی گیر 
گارد  دست  مچ  خود،  چپ(  )دست  غیرگارد  دست  به وسیلۀ  مجری،  کشتي گیر  می دهد،  هل  را  مجری 
)دست راست( حریف را از بالا می گیرد و به وسیلۀ دست گارد )دست راست(، خود، بازوی دست گارد حریف 
را از زیر می گیرد و در نتیجه دست گارد حریف را به حالت یک دست دو دست از داخل می گیرد و حریف را 

محکم به طرف خود مي کشد. 

د( مرحلۀ  نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(
با  امتیاز فنی کسب می کند و  با پرتاب کردن و به افت )پل( بردن حریف، چهار یا پنج  کشتي گیر مجري، 
باز کردن و قیچي کردن پاها از پهلو و قرار دادن نشیمنگاه خود به روي تشک و کنترل کامل بالا تنۀ حریف و 
حفظ پایداري مطلوب، سعي می کند، تا حریف را پل شکن کرده و شانه هاي حریف را به تشک بچسباند، و در 

نتیجه، با ضربۀ فنی پیروز می شود. 

2ـ فن کول انداز، از داخل، از دست گارد، پرتابی، در گارد موافق، در حالت یک دست دو دست از 
داخل، هر دو راست گارد

تمرین
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ج( مراحل اجرای فن، شامل:

1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتي گیر 
مقابل  را  خود  راست(  )پای  گارد  پاي  پنجۀ  مجري، 
قرار مي دهد و  )پای راست( حریف،  پاي گارد  پنجۀ 
غیرگارد  پاي  و  می کند  کمی خم  را  پاهایش  زانوي 
خود را به پشت پاي گارد خود و بین پاهاي حریف و 
در زیر مرکز ثقل بدن حریف قرار مي دهد و با چرخش 
نشیمنگاه و کمر خود، به زیر بدن )شکم( حریف، به 
اندازه ای که نصف کمر و نشیمنگاه خود را از زیر بدن 
از  پایین تر  او،  حریف خارج می کند و مرکزثقل بدن 
مرکز ثقل بدن حریف، قرار مي گیرد. بعد از چرخش 
نشیمنگاه و کمر خود، با راست کردن زانوها و اعمال 
نیرو، به طرف بالا )F1(، به وسیلۀ دست های خود که 
دست گارد حریف را گرفته، او را به روی کمر خود 
می کشد و از روي تشک بلند مي کند )F2( و به وسیلۀ 
بازوي دست گارد حریف  هر دو دست های خود که 
پایین  به سمت  و  به طرف خود  را  را گرفته، حریف 

از  پاهای حریف کامل  به طوري که،   ،)F3( مي کشد 
کشتي گیر  کمر  روي  به  و  مي شود  جدا  تشک  روي 

مجري، قرار مي گیرد.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیلۀ 
از روي  را  F3(، حریف  و   ،F2  ،F1( گانۀ  نیروهاي سه 
تشک بلند مي کند و به وسیلۀ خم  شدن و چرخیدن 
به سمت پنجۀ پای گارد خود و پایین آوردن بالا تنۀ 
خود، به سرعت زانوی هر دو پاهای خود را داخل پاهای 
حریف و به روی تشک می گذارد و حریف را از روي کمر 
خود به سمت چپ پرتاب مي کند و در نهایت هر دو 
کشتي گیر تحت تأثیر وزنشان، به واسطۀ ایجاد سیستم 
طرح  ریزي  خروج  باعث  که  )کشتي گیر ـکشتي گیر(، 
به  و  جلو  طرف  به  اتکا،  سطح  از  مشترک  مرکز ثقل 

سمت چپ مي شود، به روي تشک فرود مي آیند.

د( مرحلۀ  نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(
کشتي گیر مجري، با پرتاب کردن و به افت )پل( بردن 
حریف، چهار امتیاز فنی کسب می کند و با باز کردن 
و قیچي کردن پاها از پهلو و قرار دادن نشیمنگاه خود 
به روي تشک و کنترل کامل بالاتنۀ حریف و حفظ

پایداري مطلوب، سعي می کند، تا حریف را پل شکن 
به تشک بچسباند، و در  را  کرده و شانه هاي حریف 

نتیجه، با ضربۀ فنی پیروز می شود. 

در مورد انواع فن کول انداز با هم کلاسي هاي خود پژوهشي را انجام دهید و نتیجه آن را به کلاس ارائه 
نمایید. 

فعالیت 
کلاسی
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الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
در کشتی فرنگی و آزاد، هنگامی که هر دو کشتی گیر در گارد موافق )هر دو کشتي گیر چپ گارد هستند(، 
با گارد باز یا نیمه  باز، در مقابل همدیگر قرار می گیرند و به روش تو شاخ با هم در گیر می شوند و کشتی گیر 

مدافع دست غیرگارد )دست راست( خود را به زیر بغل دست گارد )دست چپ( کشتی گیر مجری می برد. 
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

کشتي گیر مجری، دست غیرگارد )دست راست(، حریف را که به زیر بغل دست گارد )دست چپ( خود رفته 
به وسیلۀ دست گارد )دست چپ( خود می گیرد و حریف را محکم به طرف خود مي کشد و سینۀ خود را به 
سینۀ حریف می چسباند و به وسیلۀ دست غیرگارد )دست راست( خود، بازوی دست غیرگارد )دست راست( 

حریف را از زیر و از داخل می گیرد و به سمت خود و به طرف پایین می کشد. 
ج( مراحل اجرای فن، شامل:

1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتي گیر مجري، پنجۀ پاي غیرگارد )پای راست( خود را مقابل 
پنجۀ پاي غیرگارد )پای راست( حریف، قرار مي دهد و زانوي پاهایش را کمی  خم می کند و پاي غیرگارد خود 
را به پشت پاي گارد خود و بین پاهاي حریف و در زیر مرکز ثقل بدن حریف قرار مي دهد و با چرخش نشیمنگاه 
و کمر خود، به زیر بدن )شکم( حریف، به اندازه ای که کل کمر و نشیمنگاه خود را از زیر بدن حریف خارج 
می کند و مرکز ثقل بدن او، پایین تر از مرکز ثقل بدن حریف، قرار مي گیرد. بعد از چرخش نشیمنگاه و کمر 
خود، با راست کردن زانوها و اعمال نیرو، به طرف بالا )F1(، به وسیلۀ دست های خود حریف را به روی کمر 
خود می کشد و از روي تشک بلند مي کند )F2( و به وسیلۀ هر دو دست های خود که بازوي دست غیرگارد 
)دست راست( حریف را گرفته، حریف را به طرف خود و به سمت پایین مي کشد )F3(، به طوري که، پاهای 

حریف کامل از روي تشک جدا مي شود و به روي کمر کشتي گیر مجري، قرار مي گیرد.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیلۀ نیروهاي سه گانۀ )F2 ،F1 و F3(، حریف را از روي تشک 

فن پيچ پيچك

1ـ فن پیچ پیچک، از داخل، از دست غیرگارد، پرتابی، در گارد موافق، در حالت تو شاخ، هر دو 
چپ گارد

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید. 

شکل ـ فن پیچ پیچک، از داخل، از دست غیرگارد، پرتابی، در گارد موافق، در حالت تو شاخ، هر دو چپ گارد. 

تمرین
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بلند مي کند و به وسیلۀ خم  شدن و چرخیدن به سمت پنجۀ پای گارد خود و پایین آوردن بالا تنۀ خود، حریف 
را از روي کمر خود به سمت چپ پرتاب مي کند و در نهایت هر دو کشتي گیر تحت تأثیر وزنشان، به واسطۀ 
 ـکشتي گیر(، که باعث خروج طرح  ریزي مرکز ثقل مشترک از سطح اتکا، به طرف  ایجاد سیستم )کشتي گیر

جلو و به سمت چپ مي شود، به روي تشک فرود مي آیند.
د( مرحلۀ  نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(

کشتي گیر مجري، با پرتاب کردن و به افت )پل( بردن حریف، چهار یا پنج امتیاز فنی کسب می کند و با باز کردن 
و قیچي کردن پاها از پهلو و قرار دادن نشیمنگاه خود به روي تشک و کنترل کامل بالاتنۀ حریف و حفظ پایداري 
مطلوب، سعي می کند، تا حریف را پل شکن کرده و شانه هاي حریف را به تشک بچسباند، و در نتیجه، با ضربۀ فنی 

پیروز می شود. 

2ـ فن پیچ پیچک، از داخل، از دست غیرگارد، پرتابی، در گارد مخالف، در حالت تو شاخ، مجری 
راست گارد و مدافع چپ گارد

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
در کشتی فرنگی و آزاد، هنگامی که هر دو کشتی گیر در گارد مخالف، با گارد باز یا نیمه  باز، در مقابل همدیگر 
قرار می گیرند و به روش تو شاخ با هم درگیر می شوند و کشتی گیر مدافع دست غیرگارد )دست راست( خود 

را به زیر بغل دست غیرگارد )دست چپ( کشتی گیر مجری می برد. 

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید. 

شکل ـ فن پیچ پیچک، از داخل، از دست غیرگارد، پرتابی، در گارد مخالف، در حالت تو شاخ، مجری راست گارد و 
مدافع چپ گارد. 

ب( مرحلۀ حرکات گرفتن
)دست راست(،  غیرگارد  دست  مجری،  کشتي گیر 
حریف را که به زیر بغل دست غیرگارد )دست چپ( 
خود رفته به وسیلۀ دست غیرگارد )دست چپ( خود 
مي کشد  خود  طرف  به  محکم  را  حریف  و  می گیرد 
و سینۀ خود را به سینۀ حریف می چسباند و دست 
گارد )دست راست( خود را که به زیر بغل دست گارد 
بغل  زیر  به  کامل  به طور  برده،  حریف  چپ(  )دست 

دست غیرگارد )دست راست( حریف می برد و حریف 
)دست  گارد  دست  شانۀ  روی  به  و  بالا  سمت  به  را 
راست( خود می برد و آرنج دست راست خود را بالا 

نگه می دارد تا حریف نتواند پایین بیاید. 
ج( مراحل اجرای فن، شامل 

1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتي گیر 
مقابل  را  راست( خود  )پای  گارد  پاي  پنجۀ  مجري، 

تمرین
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پنجۀ پاي غیرگارد )پای راست( حریف، قرار مي دهد 
و زانوي پاهایش را کمی خم می کند و پاي غیرگارد 
خود را به پشت پاي گارد خود و بین پاهاي حریف و 
در زیر مرکزثقل بدن حریف قرار مي دهد و با چرخش 
نشیمنگاه و کمر خود، به زیر بدن )شکم( حریف، به 
اندازه ای که کل کمر و نشیمنگاه خود را از زیر بدن 
از  حریف خارج می کند و مرکزثقل بدن او، پایین تر 
از چرخش  بعد  مرکزثقل بدن حریف، قرار مي گیرد. 
نشیمنگاه و کمر خود، با راست کردن زانوها و اعمال 
نیرو، به طرف بالا )F1(، به وسیلۀ دست غیرگارد )دست 
و  می کشد  خود  کمر  روی  به  را  حریف  خود،  چپ( 
دست  به وسیلۀ  و   )F2( مي کند  بلند  تشک  روي  از 
غیرگارد )دست چپ( خود که بازوي دست غیرگارد 
طرف  به  را  حریف  گرفته،  را  حریف  راست(  )دست 

به طوري که،   ،)F3( مي کشد  پایین  سمت  به  و  خود 
پاهای حریف کامل از روي تشک جدا مي شود و به 

روي کمر کشتي گیر مجري، قرار مي گیرد.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیلۀ 
نیروهاي سه گانۀ )F2 ،F1، و F3)، حریف را از روي 
تشک بلند مي کند و به وسیلۀ خم  شدن و چرخیدن 
آوردن  پایین  و  خود  غیرگارد  پای  پنجۀ  سمت  به 
به سمت  کمر خود  روي  از  را  تنۀ خود، حریف  بالا 
کشتي گیر  دو  هر  نهایت  در  و  مي کند  پرتاب  چپ 
سیستم  ایجاد  واسطۀ  به  وزنشان،  تأثیر  تحت 
طرح  ریزي  خروج  باعث  که   ـکشتي گیر(،  )کشتي گیر
مرکز ثقل مشترک از سطح اتکا، به طرف جلو و به 

سمت چپ مي شود، به روي تشک فرود مي آیند.

د( مرحلۀ  نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(
کشتي گیر مجري، با پرتاب کردن و به افت )پل( بردن 
با  و  می کند  فنی کسب  امتیاز  پنج  یا  چهار  حریف، 
قرار دادن  و  پهلو  از  پاها  قیچي کردن  و  باز کردن 
نشیمنگاه خود به روي تشک و کنترل کامل بالا تنۀ 

تا  می کند،  سعي  مطلوب،  پایداري  حفظ  و  حریف 
حریف را پل شکن کرده و شانه هاي حریف را به تشک 

بچسباند، و در نتیجه، با ضربۀ فنی پیروز می شود. 

در مورد انواع فن پیچ پیچک با هم کلاسي هاي خود پژوهشي را انجام دهید و نتیجه آن را به کلاس 
ارائه نمایید.

فعالیت 
کلاسی
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فن آرنج

فن آرنج، پرتابی، در گارد موافق، هر دو راست گارد

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
در کشتی فرنگی و آزاد، هنگامی که هر دو کشتی گیر در گارد موافق )هر دو کشتي گیر راست گارد هستند(، 

با گارد باز یا نیمه  باز، در مقابل همدیگر قرار می گیرند و به روش سرشاخ با هم درگیر می شوند. 
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

کشتي گیر مجری، ساعد دست گارد )دست راست(، خود را به دور گردن حریف مي برد و حریف را محکم به طرف 
خود مي کشد و سینۀ خود را به سینۀ حریف می چسباند و در حالی که زیر بغل دست غیرگارد )دست چپ( 
خود را می بندد، به وسیلۀ دست غیرگارد )دست چپ( خود، بازوی دست گارد )دست راست( حریف را از بیرون 

می گیرد و به سمت خود و به طرف پایین می کشد. 
ج( مراحل اجرای فن، شامل:

1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتي گیر مجري، پنجۀ پاي گارد خود را مقابل پنجۀ پاي گارد 
حریف، قرار مي دهد و زانوي پاهاي خود را کمی خم می کند و پاي غیرگارد خود را به پشت پاي گارد خود و 
بین پاهاي حریف و در زیر مرکزثقل بدن حریف قرار مي دهد و با چرخش نشیمنگاه و کمر خود، به زیر بدن 
)شکم( حریف، دست راست )دست گارد( خود را از دور گردن حریف رها می کند و از بالا به سمت راست بدن 
حریف می برد و به اندازه ای که نصف کمر و نشیمنگاه خود را از زیر بدن حریف خارج می کند و مرکزثقل بدن 
خود را پایین تر از مرکزثقل بدن حریف، قرار مي دهد. و به وسیلۀ دست غیر گارد خود که بازوي دست گارد 
حریف را گرفته، حریف را به طرف خود و پایین مي کشد، به طوري که، حریف به روي کمر کشتي گیر مجري، 

قرار مي گیرد.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیلۀ خم  شدن و چرخیدن به سمت پنجۀ پای گارد خود و 
پایین آوردن بالا تنۀ خود، حریف را از روي کمر خود به سمت چپ پرتاب مي کند و در نهایت هر دو کشتي گیر 
 ـکشتي گیر(، که باعث خروج طرح  ریزي مرکز ثقل  ایجاد سیستم )کشتي گیر  تأثیر وزنشان، به واسطۀ  تحت 

مشترک از سطح اتکا، به طرف جلو و به سمت چپ مي شود، به روي تشک فرود مي آیند.

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید. 

شکل ـ فن آرنج، پرتابی، در گارد موافق، هر دو راست گارد.

تمرین
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د( مرحلۀ  نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(
کشتي گیر مجري، با پرتاب کردن و به افت )پل( بردن حریف، چهار امتیاز فنی کسب می کند و با باز کردن 
و قیچي کردن پاها از سمت راست بدن حریف و قرار دادن نشیمنگاه خود به روي تشک و کنترل کامل بالا 
تنۀ حریف و حفظ پایداري مطلوب، سعي می کند، تا حریف را پل شکن کرده و شانه هاي حریف را به تشک 

بچسباند، و در نتیجه، با ضربۀ فنی پیروز می شود.

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید. 

شکل ـ فن آرنج، پرتابی، در گارد موافق، هر دو راست گارد.

فن سرکش

فن سرکش، پرتابی، در گارد موافق، هر دو راست گارد

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
در کشتی فرنگی و آزاد، هنگامی که هر دو کشتی گیر در گارد موافق )هر دو کشتي گیر راست گارد هستند(، 

با گارد باز یا نیمه  باز، در مقابل همدیگر قرار می گیرند و به روش سر شاخ با هم درگیر می شوند. 
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن

کشتي گیر مجری، ساعد دست گارد )دست راست(، خود را به دور گردن حریف مي برد و در حالی که زیر بغل 
دست غیرگارد )دست چپ( خود را می بندد، به وسیلۀ دست غیرگارد )دست چپ( خود، بازوی دست گارد )دست 
راست( حریف را از بیرون می گیرد و به سمت خود و به طرف پایین می کشد. هنگامی که کشتی گیر مدافع، اقدام 
به اجرای فن سر زیر بغل از زیر دست راست )دست گارد( حریف می کند، در این لحظه، کشتی گیر مجری، سر 

حریف را در زیر بغل دست گارد )دست راست( خود، از پشت می گیرد.
ج( مراحل اجرای فن، شامل: 

1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتي گیر مجري، پنجۀ پاي گارد خود را مقابل پنجۀ پاي گارد 
حریف، قرار مي دهد و زانوي پاهایش را کمی خم می کند و پاي غیرگارد خود را به پشت پاي گارد خود و بین 
پاهاي حریف و در زیر مرکزثقل بدن حریف قرار مي دهد و با چرخش نشیمنگاه و کمر خود، به زیر بدن )شکم( 
حریف، به اندازه ای که نصف کمر و نشیمنگاه خود را از زیر بدن حریف خارج می کند و مرکز ثقل بدن او، پایین تر 
 ،)F1( از مرکزثقل بدن حریف، قرار مي گیرد. بعد از عمل چرخش با راست کردن زانوها و اعمال نیرو، به طرف بالا
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به وسیلۀ دست های خود که سر و گردن و دست گارد حریف را گرفته )F2(، او را به روی کمر خود می کشد، 
به طوري که، پاهای حریف کامل از روي تشک جدا مي شود و به روي کمر کشتي گیر مجري، قرار مي گیرد.

2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیله نیروهاي دو گانۀ )F1، و F2(، حریف را از روي تشک 
بلند مي کند و به وسیلۀ خم  شدن و چرخیدن به سمت پنجۀ پای گارد خود و پایین آوردن بالا تنۀ خود، حریف 
را از روي کمر خود به سمت چپ پرتاب مي کند و در نهایت هر دو کشتي گیر تحت تأثیر وزنشان، به واسطۀ 
 ـکشتي گیر(، که باعث خروج طرح  ریزي مرکز ثقل مشترک از سطح اتکا، به طرف  ایجاد سیستم )کشتي گیر

جلو و به سمت چپ مي شود، به روي تشک فرود مي آیند.
د( مرحلۀ  نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(

کشتي گیر مجري، با پرتاب کردن و به افت )پل( بردن حریف، چهار یا پنج امتیاز فنی کسب می کند و با باز 
کردن و قیچي کردن پاها از سمت راست بدن حریف و قرار دادن نشیمنگاه خود به روي تشک و کنترل کامل 
بالا تنۀ حریف و حفظ پایداري مطلوب، سعي می کند، تا حریف را پل شکن کرده و شانه هاي حریف را به تشک 

بچسباند، و در نتیجه، با ضربۀ فنی پیروز می شود.

فن سگك سرپا

در این وضعیت که هر دو کشتي گیر در گارد موافق، مقابل هم دیگر قرار می گیرند و هر دو راست گارد هستند. 
کشتي گیر مهاجم، فن دست تو را روي دست راست حریفش، اجرا مي کند یا با کنترل دست وانمود مي کند 
که مي خواهد، فن لنگ را اجرا کند. در همان زمان، او به سرعت از پاي راستش، براي قلاب و درو کردن پاي 
راست حریفش از داخل، استفاده مي کند، و با یک هل دادن شدید به طرف جلو، حریفش را به طرف پایین و 

پشت، پرتاب و میان کوب.

 به چند گروه تقسیم شوید و در موارد زیر با هم کلاسي هاي خود پژوهشي را انجام دهید و نتیجه آن 
را به کلاس ارائه نمایید.

 انواع دیگر فن سر زیر بغل 
 انواع فنون سالتو  

 انواع فنون تندر

فعالیت 
کلاسی
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فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید. 

شکل ـ فن سگک سر پا، در حالت دست تو، در گارد موافق. 

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي
هنگامي که، هر دو کشتي گیر در گارد موافق در مقابل هم دیگر قرار مي گیرند و هر دو کشتي گیر راست گارد 
هستند، کشتي گیر مجري، با دست غیرگارد )دست چپ( خود، بازوي دست گارد )دست راست( حریف را از 

بالا مي گیرد و با دست گارد )دست راست( خود، دست غیرگارد، )دست چپ( حریف را کنترل مي کند.
ب( مرحلۀ  حرکات گرفتن

بازوي دست گارد )دست  با دست غیرگاردش )دست چپش(،  به سرعت،  این مرحله،  کشتي گیر مجري  در 
راست( حریف را از زیر گرفته و به وسیله دست گاردش )دست راستش(، بازو و ساعد دست گارد )دست راست( 

حریف را محکم مي گیرد.
ج( مراحل اجرای فن، شامل:

1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتي  گیر مجري، پس از گرفتن دست گارد )دست راست( حریف، 
 ،)F1( با هر دو دست  خود، در حالي که اقدام به اجراي فن دست تو مي کند و حریف را با نیروي دست هایش
به طرف داخل مي کشد، هم زمان پاي گاردش )پاي راستش( را از داخل، به پشت کاسۀ زانوي پاي گارد )پاي 
راست( حریف قلاب مي کند و پاي قلاب شدۀ حریف را، با استفاده از نیروي پاي گارد خود )F2(، به طرف 
نیرویي را به طرف  داخل مي کشد. پاي غیرگارد )پاي چپ( کشتي گیر مجري، که ستون شده، مقاومت و 
تشک و به سمت عقب اعمال مي کند، و تعادل کشتي گیر مجري را حفظ مي کند. هم زمان نیرویي را براي 
هل دادن حریف، به کار مي برد )F3(. همچنین، کشتي گیر مجري، با خم شدن به طرف جلو و انتقال وزن بدن 
خود (W) به روي شانۀ دست گرفته شدۀ حریف )دست گارد یا دست راست حریف(، نیرویي براي هل دادن 

حریف )F4(، اعمال مي کند.
باعث   (F3 و   ،F2  ،F1( نیروهاي سه گانۀ  آیند  بر  از  استفاده  با  کشتي گیر مجري،  2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: 
خروج مرکزثقل بدن حریف، از سطح اتکا  به طرف پشت مي شود که این عمل، منجر به فرود سریع و شدید 

کشتي گیر مدافع، به روي نشیمنگاه و پشت مي شود.
د( مرحلۀ نتیجه گیري )دنبالۀ  حرکت(

پاي قلاب شده  در حالي که کشتي گیر مجري،  و پشت،  نشیمنگاه  روي  به  مدافع،  فرود کشتي گیر  از  پس 
تا  یا راست( حریف را رها نمي کند، به وسیله پل شکن سعي مي کند  و دست گرفته شدۀ )دست و پاي گارد 
شانه هاي حریف را با تشک مماس نماید و او را ضربۀ فني کند. این فن نیز مي تواند، با  کشیدن سر حریف 
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اجرا شود، کشتي گیر مدافع، با کشیدن به عقب واکنش نشان مي دهد، در نتیجۀ این حرکت، طراحي مرکز 
ثقل، نزدیک به خط مرزي سطح اتکا  قرار مي گیرد و آن را براي کشتي گیر مهاجم، آسان تر مي کند تا او را 
با استفاده از نیروهای سینه، شانه و یا دستش به طرف پایین هل دهد، نمودار بیومکانیکي، براي این میان 
کوب از پشت )فن سگک سرپا( در شکل نشان داده شده است. نیروي حرکت دهنده R  از پاي چپ، در نتیجه 

نگه داشتن واکنش وزن بدن و نیروي هل دادن پا Rb , Ra است.
پرتاب شانه به بالا، با تلاش عضلاني انجام مي شود، وزن بدن W و حرکت حریف به پشت. R2، است. در همان 
زمان، نیروي کشیدن پاي سگک شده. F2، براي بي تعادل کردن حریف به جهت مخالف، عمل مي کند. در 

نتیجه، طراحي مرکزثقل، براي افتادن به بیرون از سطح اتکا، به عقب حرکت مي کند.
نوع دیگري از این فن، یک نوع میان کوب از عقب )سگک سرپا(، درگارد مخالف، با استفاده از گرفتن کمر 
حریف، به وسیله دست گارد، در گاردِ مخالف مي باشد.کشتي گیر مهاجم، با پاي گارد خود، یک فت پا )درو 
کردن پا( از داخل را روي پاي چپ )پاي گارد( حریفش، با استفاده از کنترل ساعد او، انجام مي دهد. براي سود 
بردن از واکنش حریف، او همان پا را )پاي گارد خودش را( محکم از داخل به پاي دیگر حریف )پاي دور یا 

غیرگارد حریف(، قلاب مي کند و او را به سرعت و با شدت، به پشت هل مي دهد.
نوع دیگر فن سگک سر پا، با استفاده از گرفتن کلید برعکس در حالت بدل زیرگیري، به روشي اجرا مي شود 
که کشتي گیر مهاجم )بدل کار(، فن را با یک گارد بلند و دفاع باز، اجرا مي کند.  او حریفش را هنگامي که پاي 
گاردش )پاي چپش( را، در گارد موافق، مي گیرد، به دام مي اندازد. کشتي گیر بدل کار، اجازه مي دهد، تا حریف 
پاي گرفته شده را کمي بالا بیاورد. در این لحظه، او به سرعت فن کلید را وارونه از دست چپ )دست گارد( 
حریفش مي گیرد و دست گرفته شدۀ او را به طرف خود و به طرف بالا مي کشد و به این ترتیب، پاي گرفته 
شدۀ خود را آزاد مي کند، او از واکنش حریف، در حرکت به طرف عقب سود مي برد و پاي چپ )پاي گارد( رها 
شدۀ خود را، از داخل به پاي چپ )پاي گارد( حریف، قلاب مي کند. کشتي گیر بدل کار، به وسیلۀ سینه اش، 
حریف را به طرف عقب و پایین هل مي دهد و از پشت به روي تشک میان کوب مي کند و به خطر می اندازد. 
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فن نمد مال

فنون نمد مال در خاک، با نشستن به پشت حریف از کنار و گرفتن دست دور حریف به وسیلۀ هر دو دست های 
خود )یک دست از بالا و یک دست از زیر(، به روش های نمد مال ساده، کندۀ نمد مال )فرنگی و آزاد، با گرفتن 
کمر حریف(، کندۀ نمد مال )آزاد، با گرفتن پای نزدیک حریف، در حالت دست در مخالف(، کندۀ نمد مال ـ 
یک پا تو کار )آزاد، با گرفتن پای نزدیک حریف و قلاب کردن پای خود از زیر به پای دور حریف(، نمد مال 
بارانداز، فیتو نمد مال، با فراهم کردن لحظۀ چرخش، اجرا مي شوند. این فرایند، ناشي از عمل دو نیروي مخالف 
است. کشتي گیر مجري، به وسیلۀ اهرم کاری دست هاي خود، بازوي دست دور حریف را به سمت خود می کشد 
و به وسیلۀ سینۀ خود، از سمت مخالف حریف را هل مي دهد. سپس، به وسیلۀ انتقال وزن بدن خود به روی 
بدن حریف )W(، چرخش و به افت )پل( بردن حریف را آسان مي کند. تصاویر زیر، انواعي از فنون نمد مال 

را نشان می دهد.  

شکل ـ انواعي از فنون نمد مال و حصیرمال.
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الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي:
هنگامي که حریف در خاک نشسته است و هر دو زانوهای خود را به روی تشک می گذارد، کشتي گیر مجري، از 
پشت در سمت چپ او، قرار مي گیرد و به وسیلۀ دست جلویي )دست چپ( خود، بازوي دست دور )دست راست( 
حریف را از جلو و از بالا مي گیرد و به وسیلۀ دست عقبي )دست راست( خود، از زیر شکم حریف، بازوي دست 

دور )دست راست( حریف را مي گیرد.
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن:

در این مرحله، کشتي گیر مجري، به وسیلۀ هر دو دست  خود )یکي از رو و  دیگري از زیر(، بازوي دست دور 
)دست راست( حریف را محکم مي گیرد، و از طرف دیگر، با استفاده از سینۀ  خود، وزن بدن خود را به روی 

بالا تنۀ حریف منتقل کرده و او را تحت فشار قرار مي دهد.
ج( مراحل اجرای فن، شامل: 

1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتي گیر مجري، به وسیلۀ هر دو دست های خود، دست دور 
)دست راست( گرفته شدۀ حریف را محکم به طرف خود مي کشد )F 1( و با استفاده از نیرو های ناشی از فشار 
سینه اش، حریف را هل مي دهد. )F 2(، سپس، کشتي گیر مجري، با انتقال وزن بدن )W(، به روي بدن حریف، 
به عمل تاباندن یا غلتاندن حریف به به سمت راست بدن او کمک مي کند. زیرا طرح ریزي مرکز ثقل مشترک 

به طرف راست موقعیت اولیه ، حرکت مي کند.
2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، با اعمال نیروهاي دو گانۀ)F 1وF 1( و استفاده از وزن بدنِ خود 

)W(، حریف را به طرف خود مي کشد و او را از به سمت راست می  غلتاند.
د( ـ مرحلۀ نتیجه گیري ) دنبالۀ حرکت(:

کشتی گیر مجری، با اجرای فن نمد مال دو امتیاز فنی کسب می کند و اگر با عمل پل شکن، از طریق محکم 
گرفتن بازوی دست  راست حریف و فشار سینه به روي سینۀ او همراه با کنترل کامل حریف، بتواند پشت و 

یا شانه های حریف را به تشک بچسباند با ضربۀ فني پیروز می شود.

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید. 

شکل ـ فن نمد مال ساده، در حالت نشسته در خاک، از سمت چپ، گرفتن دست دور )دست راست( حریف، به وسیلۀ هر دو 
دست خود.  

1ـ فن نمد مال ساده، در حالت نشسته در خاک، از سمت چپ، گرفتن دست دور )دست راست( 
حریف، به وسیلۀ هر دو دست خود: 
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2ـ فن کندۀ نمد مال با گرفتن کمر حریف، در حالت نشسته در خاک، از سمت چپ، گرفتن دست 
دور )دست راست( حریف به وسیلۀ دست چپ خود:

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي:
هنگامي که حریف در خاک نشسته است و هر دو زانوهای خود را به روی تشک می گذارد، کشتي گیر مجري، از 
پشت در سمت چپ او، قرار مي گیرد و به وسیلۀ دست جلویي )دست چپ( خود، بازوي دست دور )دست راست( 
حریف را از جلو و از بالا مي گیرد و به وسیلۀ دست عقبي )دست راست( خود، از زیر شکم حریف، کمر حریف 

را مي گیرد.
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن:

در این مرحله، کشتي گیر مجري، به وسیلۀ دست  چپ خود، بازوي دست دور )دست راست( حریف را محکم از 
بالا مي گیرد، و به وسیلۀ دست راست خود از زیر شکم حریف، کمر او را می گیرد و از طرف دیگر، با استفاده از 

سینۀ خود، وزن بدن خود را به روی بالا تنۀ حریف منتقل کرده و او را تحت فشار قرار مي دهد.

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید. 

شکل ـ فن کندۀ نمدمال، با گرفتن کمر حریف، در حالت نشسته در خاک، از سمت چپ، گرفتن دست دور )دست راست( 
حریف به وسیلۀ دست چپ خود.  

ج( مراحل اجرای فن، شامل: 
1 ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند:کشتي گیر 
مجري، به وسیلۀ دست چپ خود، دست دور )دست 
به طرف خود  را محکم  گرفته شدۀ  حریف  راست( 
کمر  خود،  راست  دست  به وسیلۀ  و   )F 1( مي کشد 
گرفته شدۀ حریف را به سمت مخالف خود هل می دهد 
)F 2(، و با استفاده از نیروی ناشی از فشار سینۀ خود، 
 ،)F 3( .حریف را به سمت مخالف خود، هل مي دهد
سپس، کشتي گیر مجري، با انتقال وزن بدن )W(، به 
روي بدن حریف، به عمل تاباندن یا غلتاندن حریف 
به سمت راست بدن او کمک مي کند. زیرا طرح ریزي 
اولیه ،  موقعیت  راست  طرف  به  مشترک  مرکزثقل 

مي کند. حرکت 

2 ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، با اعمال 
نیروهاي سه گانۀ )F 2،F 1 وF 1( و استفاده از وزن بدنِ 
خود )W(، حریف را به طرف خود مي کشد و او را از 

به سمت راست می  غلتاند.
د( مرحلۀ نتیجه گیري) دنبالۀ حرکت(:

دو  نمد مال،  کندۀ  فن  اجرای  با  مجری،  کشتی گیر 
امتیاز فنی کسب می کند و اگر با عمل پل شکن، از 
طریق محکم گرفتن بازوی دست  راست حریف و فشار 
سینه به روي سینۀ او همراه با کنترل کامل حریف، 
بتواند پشت و یا شانه های حریف را به تشک بچسباند 

با ضربۀ فني پیروز می شود.
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فنون سگك

هنگامی که حریف در خاک نشسته و یا ولو می شود کشتی گیر مجری می تواند فنون سگک را در حالتی که 
پای خود را به دور پا )سگک از رو، سگک از تو(، یا دور دست )سگک سر دست یا سگک بازو(، و یا کمر حریف 
)سگک کلاته( قلاب می کند و حریف را برپایۀ کنش ها و مانورهایی که شامل طرح ریزي افتادن مرکز ثقل 
حریف به خارج از سطح اتکا ، و انتقال وزن خود )کشتي گیر مجري( به پهلو می شود و در همان لحظه، عمل 
کشش، به وسیله پاي سگک شدۀ خود، همراه با کنترل دست، سر، و پای حریف، انجام مي شوند. در جریان 
اجراي فن سگک اوج بند،کشتي گیر مجری وقتی می تواند بر مقاومت حریف، غلبه  کند که وزن بدن خود 
را به روي حریف منتقل کند و با اجرای فن اوج بند، قفل پا، و فشار وزن بدن خود، آزادي حرکت حریف را 

محدود کند.
تقسیم بندی انواع فنون سگک:

فنون سگک با توجه به قلاب بدن پای مجری به دست و یا پای حریف، با توجه به حالت قلاب، و با توجه به 
ترکیب با فنون مختلف دارای انواع گوناگونی است که عبارت اند از: 

الف( تقسیم بندی انواع فنون سگک با توجه به قلاب بدن پای مجری به دست و یا پای حریف، شامل:
1 سگک از پا )سگک پا باز، سگک پا جمع یا سگک دوبل(،

2 سگک از دست )سگک سر دست یا سگک بازو(.

ب( تقسیم بندی انواع فنون سگک با توجه به حالت قلاب، شامل:
1 سگک از رو )پا را از بالا قلاب کردن(، 

2 سگک از تو )پا را از زیر قلاب کردن(.

ج(تقسیم بندی انواع فنون سگک با توجه به ترکیب با فنون مختلف، شامل: 
1 سگک اوج بند )کوارتر نلسون یا چنگک،  هاف نلسون یا اوج بند با یک دست، فول نلسون یا جفت اوج بند( 

4 سگک پیچ )سگک فتیله پیچ  3 سگک کلید،  2 سگک قفل قیصر،  )موافق، مخالف()نشسته، ولو شده(، 
8 سگک  7 سگک سر وته یکی )موافق، مخالف(،  6 سگک وارو )با دست، با پا(،  5 سگک اژدر بند،  با پا(، 

9 سگک فیتو، 10 سگک یک پا تو کار، 11 سگک نجار بند، 12 سگک مخالف مغربی، و غیره.   سربند، 
د( تقسیم بندی انواع فنون سگک با توجه به تعداد پاهای قلاب شده، شامل:

1 سگک یک پا )سگک پا باز، سگک پا جمع یا سگک دوبل(، 

2 سگک دو پا )سگک کلاته(.

به عنوان نمونه، چند نوع فن سگک، تجزیه و تحلیل می شود: 

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

فعالیت 
کلاسی
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پودمان 5: کشتی

1ـ فن سگک از رو، به روش سگک سر بند، از سمت راست، حریف در خاک ولو شده: 

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي: 
هنگامي که حریف، در خاک ولو شده است، کشتي گیر مجري، در یک طرف بدن او )در طرف راست او( قرار 
مي گیرد و با دست جلویي )دست راست( خود، سر و گردن حریف را از بالا مي گیرد و به وسیله دست عقبي )دست 

چپ( خود، مچ پاي دور )پاي چپ( حریف را از بالا می گیرد.
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن: در این مرحله، کشتي گیر مجري پاي عقبي خود )پاي چپ خود( را از بالا به پاي 
نزدیک )پاي راست( حریف، قلاب مي کند و سپس پاي چپ خود را که از بالا به پاي نزدیک )پاي راست( حریف 
قلاب شده، به پاي جلویي )پاي راست( خود، سگک مي کند و به این طریق، فن سگک از رو را، محکم مي گیرد.

فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید. 

شکل ـ فن سگک از رو، به روش سگک سر بند، از سمت راست، حریف در خاک ولو شده.

ج( مراحل اجرای فن، شامل: 
مي کنند:  نیـرو  تـولید  کـه  حـرکاتي  مـرحلۀ  1ـ 
که  خود  پاهاي  عضلات  انقباض  با  کشتي گیر مجري، 
پاي نزدیک )پاي راست( حریف را سگک کرده، به پاي سگک 
شدۀ حریف نیرویی وارد مي کند یا رکاب می زند.)F 1( و 
هم زمان با کشبدن سر و گردن حریف، با کمک دست 
جلویي خود )دست راست خود( که سر و گردن و چانۀ 
حریف را گرفته، نیرویي به بالا تنۀ حریف، وارد مي کند 

.)F 2(
اعمال  با  کشتي گیر مجري،  لحظۀ حیاتي:  مرحلۀ  2ـ 
بدن  وزن  از  استفاده  و   )F 1  ،F 2( دو گانۀ  نیروهاي 

خود )W(، و با انتقال طرح  ریزي مرکزثقلِ مشترک، به 
طرف چپ، حریف را به طرف چپ موقعیت  اولیه اش، 

فشار یا هل مي دهد و مي غلتاند و به پل مي برد.
د( مرحلۀ نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(:

به  را  حریف  فن،  این  اجرای  با  مجری  کشتی گیر 
پل می برد و دو امتیاز فنی کسب می کند و با عمل 
پل شکن کردن حریف، با گرفتن بازوي دست نزدیک 
او،  بالا تنۀ  و  به سینه  فشار  و  راست( حریف  )دست 
همراه با کنترل کامل حریف، شانه های او را به تشک 

می چسباند و او را ضربۀ فني  کند.
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فن فوق را مطابق شکل با یار گروه خود اجرا کنید. 

شکل ـ فن سگک از تو، به روش سگک سر بند، از سمت چپ، حریف در خاک نشسته

2ـ فن سگک از تو، به روش سگک سر بند، از سمت چپ، حریف در خاک نشسته: 
الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي: هنگامي که حریف، در خاک نشسته است، کشتي گیر مجري، در یک طرف بدن 
او )در طرف چپ او( قرار مي گیرد و با دست جلویي )دست چپ( خود، سر و گردن حریف را از بالا مي گیرد 
و به وسیله دست عقبي )دست راست( خود، مچ پاي دور )پاي راست( حریف را از بالا مي گیرد و پای چپ 
خود را از بیرون به زیر و داخل پاهای حریف می برد و به پای چپ حریف به حالت سگک از تو قلاب می کند.

ب( مرحلۀ حرکات گرفتن:
در این مرحله، کشتي گیر مجري، به وسیلۀ دست راست خود، پای راست گرفته شدۀ حریف را به طرف بالا 
می کشد و سنگینی وزن بدن خود را از بالا به روی سر و گردن و بالا تنۀ حریف منتقل می کند و به وسیلۀ پای 
چپ خود، پای چپ قلاب شدۀ حریف را به طرف عقب می کشد و حریف را به روی تشک ولو می کند. سپس 
پاي عقبي خود )پاي راست خود( را از بالا به پاي نزدیک )پاي چپ( خود، قلاب مي کند و به این طریق، فن 

سگک از تو را، محکم مي گیرد.
ج( مراحل اجرای فن، شامل: 

1 ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: کشتي گیر مجري، به وسیلۀ دست راست خود، پای راست گرفته 
شدۀ حریف را به طرف بالا می کشد)F 1( و به وسیلۀ انقباض عضلات پاهاي خود که پاي نزدیک )پاي چپ( 
حریف را سگک کرده، به پاي سگک شدۀ حریف نیرویی وارد مي کند یا رکاب می زند )F 2( و هم زمان با کمک 
دست جلویي خود )دست راست خود(، سر و گردن و چانۀ حریف را می گیرد و سر و گردن حریف را می کشد 

.)W( و با وزن بدن خود، نیرویي به بالا تنۀ حریف، وارد مي کند )F 3(
2ـ مرحلۀ لحظۀ  حیاتي: کشتي گیر مجري، با اعمال نیروهاي دو گانۀ )F 1 ،F 2،F 3( و استفاده از وزن بدن خود 
)W(، و با انتقال طرح  ریزي مرکزثقلِ مشترک، به طرف راست، حریف را به طرف راست موقعیت  اولیه اش، 

فشار یا هل مي دهد و مي غلتاند و به پل مي برد.
د( مرحلۀ نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(:

هنگامی که کشتی گیر مجری با اجرای این فن سگک از تو، حریف به پل برد، دو امتیاز فنی کسب می کند و 
با پل شکن کردن حریف، بازوي دست نزدیک )دست چپ( حریف را می گیرد و به سینه و بالا تنۀ او فشار وارد 

می کند، و همراه با کنترل کامل حریف، شانه های او را با تشک آشنا کرده و او را ضربۀ فني  می کند.
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پودمان 5: 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(؛ 

بارانداز(؛ 10 بارانداز در حالت دست در شكن )دست 
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(.
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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.
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2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: کشتي گیر مجري، به وسیله نیروهاي سه گانه )F 2 ،F 1 وF 3( حريف را به روي شكم 
خود مي کشد و با ضربۀ شكم خود، به زير بدن حريف )F 4(. انجام عمل پل چرخشي، باعث خروج طرح ريزي 
مرکز ثقل از سطح اتكا مشترک، به سمت اجراي فن بارانداز مي شود و حريف را همراه خود از سمت چپ 

مي غلتاند.
د( مرحلۀ نتیجه گیري )دنبالۀ حرکت(:

کشتي گیر مجري، با انجام پل چرخشي و غلتاندن حريف، فن بارانداز را اجرا می کند و دو امتیاز فنی به دست 
مي آورد.

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

الف( مرحلۀ حرکات مقدماتي:
هنگامي  که حريف در خاک نشسته است، کشتي گیر مجري، از سمت راست در پشت حريف قرار مي گیرد و 
با دست چپ خود، کمر حريف را از بالا مي گیرد و با دست راست خود، بازوي حريف را از بالا مي گیرد و او 

را کنترل مي کند.
ب( مرحلۀ حرکات گرفتن:

کشتي گیر 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 کلیدکشي را از دست راست حريف 

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

1ـ مرحلۀ حرکاتي که تولید نیرو مي کنند: بعد از اينكه کشتي گیر مجري، فن کلید را از دست راست حريف 
محكم گرفت، وزن بدنش )W( را به طرف جلو و به سمت اجرا )به سمت راست(، منتقل مي کند و با استفاده 
از نیروی سینه و بالا تنۀ خود، به بالا تنۀ حريف، به سمت اجرا فشار وارد مي کند)F 1( و هم زمان، به وسیلۀ 
دست چپ خود، کمر گرفته شدۀ حريف را به سمت اجرا )به سمت راست( می کشد )F 2( و با نیروی واکنش 
فشار پاي راست خود به روی تشك از سمت اجراي فن، نیروي)F 3(، حريف را به روي شكم و کمر خود 

مي کشد.
به حالت  را  F 3(، حريف  )F 2،F 1 و  نیروهاي سه گانۀ  به وسیله  کشتي گیر مجري،  2ـ مرحلۀ لحظۀ حیاتي: 

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

شكل ـ فن کلید بارانداز موافق، از سمت راست، به روش مشک سقاء، در حالت نشسته در خاک.
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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.
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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
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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 )12�144×12( 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 
می شود، 20 فرود آوردن حريف با سر به روی تشك، 
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
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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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