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  طرح و برنامه هاي درسيدفتر  نظارت بر تدوين محتوا و تصويب  :
 940092342242294شايستگي :  آموزش كد ملي شناسايي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آدرس  دفتر طرح و برنامه هاي درسي

 پلاك ، اي كشور  ، سازمان آموزش فني و حرفه 0، ساختمان شماره ، نبش خیابان نصرت    ، خیابان خوش شماليخیابان آزادي   ،تهران 

39 

 11344402 - 11913329تلفن                                                     11344449ورنگار       د

 Barnamehdarci @ yahoo.comآدرس الکترونیکي : 

 

 :نعت ورزشصاعضاء كمیسیون تخصصي برنامه ريزي درسي رشته 

 آقاي علي موسوي

 آقاي رامک فرح آبادي

 خانم زهرا زماني زنوز

 

 :   شايستگيآموزش همکار براي تدوين استاندارد اي حرفه اي و تخصصي حوزه ه

-  

-  

 فرآيند اصلاح و بازنگري :  

- 

- 
 

كلیه حقوق مادي و معنوي اين استاندارد متعلق به سازمان آموزش فنیي و حرفیه اي   

 كشور بوده و هرگونه سوء استفاده مادي و معنوي از آن موجب پیگرد قانوني است .
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   شايستگي    شغلآموزش تهیه كنندگان استاندارد 

 نام و نام خانوادگي رديف
آخرين مدرك 

 تحصیلي 
 ايمیل تلفن و، آدرس   سابقه كار مرتبط و سمت  شغل رشته تحصیلي

مدير و  میکروبیولوژي لیسانس رقیه يادگاري 4

 مربي

 سال سابقه 42

 سال رسمي 4

فدراسیون تربیت 

 بدني

 02632039600تلفن ثابت: 
 09123333224تلفن همراه: 

ايمیل: 
@yahoo.com261Nasimyadegari 

 آدرس: کرج آموزشگاه هنر زندگي

فوق  رضا يادگاري 0

 لیسانس

 02632039600تلفن ثابت:  ده سال  كارآفريني
 09120909113تلفن همراه: 

 yadegari_reza@yahoo.comايمیل: 

 آدرس: کرج آموزشگاه هنر زندگي

 02632039600تلفن ثابت:  دو سال مربي ماساژ  دانشجو ابراهیمي مبینا 9
 تلفن همراه: 

 ايمیل: 

 آموزشگاه هنر زندگي –آدرس: کرج 

مهشید سنايي  4

 فرد

فوق 

 لیسانس

 02632039600تلفن ثابت:  ده سال مربي كارآفريني
 09123164330تلفن همراه: 

 shid_fard@yahoo.comMahايمیل: 

 آدرس: کرج آموزشگاه هنر زندگي

      

 تلفن ثابت :

 تلفن همراه : 

 ايمیل : 

 آدرس : 

 

      

 تلفن ثابت :

 تلفن همراه : 

 ايمیل : 

 آدرس :

      

 تلفن ثابت :

 تلفن همراه : 

 ايمیل : 

 آدرس :
 

mailto:Nasimyadegari261@yahoo.com
mailto:Nasimyadegari261@yahoo.com
mailto:yadegari_reza@yahoo.com
mailto:Mahshid_fard@yahoo.com
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 ف :  تعاري
 استاندارد شغل : 

 ساتاندارد ررهاا اي نياف و تاا     مشخصات شايستگي ها و توانمندي هاي مورد نياز براي عملكرد موثر در محيط كاار را وويناد در بي اي از ماوارد ا    
 .مي شود

 استاندارد آموزش : 
 ي يادويري براي رسيدن با شايستگي هاي موجود در استاندارد شغل .  نقشا

 نام يك شغل :  
 با مجموعا اي از وظايف و توانمندي هاي خاص كا از يك شخص در سطح مورد نظر انتظار مي رود اطلاق مي شود . 

 شرح شغل : 
هاا ،  بيانيا اي شامل مهم ترين عناصر يك شغل از قبيل جايگاه يا عنوان شغل ، كارها  ارتباط شغل با مشاغل ديگر در يك روزه شغلي ، مسئوليت 

 ستاندارد عملكرد مورد نياز شغل . شرايط كاري و ا

 طول دوره آموزش : 
 يك استاندارد آموزشي .  ات مورد نياز براي رسيدن بارداقل زمان و جلس

 ويژگي كارآموز ورودي : 
 رداقل شايستگي ها و توانايي هايي كا از يك كارآموز در هنگام ورود با دوره آموزش انتظار مي رود . 

 كارورزي:
در مشاغلي است كا بيد از آموزش نظري يا همگام با آن آموزش عملي با صورت محدود يا با ماكت صورت ماي ويارد و وارورت    كارورزي صرها 

د در محال آماوزش باا صاورت     دارد كا در آن مشاغل خاص محيط واقيي براي مدتي تيريف شده تجربا شود.)مانند آموزش يك شايستگي كا هر
 د و ورورت دارد مدتي در يك مكان واقيي آموزش عملي ببيند و شامل بسياري از مشاغل نمي وردد.(با است اده از عكس مي آموز تئوريك

 ارزشيابي : 
كتباي عملاي و اخالاق    ، عملاي  بخا    ا، كا شاامل سا  هرآيند جمع آوري شواهد و ق اوت در مورد آنكا يك شايستگي بدست آمده است يا خير 

 اي خواهد بود .  ررها

 يان : صلاحيت حرفه اي مرب
 رداقل توانمندي هاي آموزشي و ررها اي كا از مربيان دوره آموزش استاندارد انتظار مي رود .

 شايستگي : 
 توانايي انجام كار در محيط ها و شرايط ووناوون با طور موثر و كارا برابر استاندارد . 

 دانش : 
، رياوي كا مي تواند شامل علوم پايا ) رسيدن با يك شايستگي يا توانايي رداقل مجموعا اي از ميلومات نظري و توانمندي هاي ذهني لازم براي

 ، تكنولوژي و زبان هني باشد .  (، زيست شناسي، شيمي هيفيك 

 مهارت : 
 رداقل هماهنگي بين ذهن و جسم براي رسيدن با يك توانمندي يا شايستگي . ميمولاً با مهارت هاي عملي ارجاع مي شود . 

 نگرش : 
 اخلاق ررها اي مي باشد .   ا اي از رهتارهاي عاط ي كا براي شايستگي در يك كار مورد نياز است و شامل مهارت هاي غير هني ومجموع

 ايمني : 
 مواردي است كا عدم يا انجام ندادن صحيح آن موجب بروز روادث و خطرات در محيط كار مي شود .

 توجهات زيست محيطي :

 بايد رعايت و عمل شود كا كمترين آسيب با محيط زيست وارد وردد. ملارظاتي است كا در هر شغل



 5 

 

 

 

 

 

 : يشايستگستاندارد آموزش انام 

 مهادا پیشرفته تکنیک هاي اجراي

 :ي شايستگاستاندارد آموزش شرح 

به کارگیری اصول پیشررفته  بوده و شامل کارهايي چون  نعت ورزشص حوزهتکنیک های پیشرفته مهادا شايستگي در  اجرای

نیک های مهادای نشسته , انجام تکنیک هرای مهرادای   حرکات هدايت نیرو , انجام تکنیک های مهادای خوابیده  , انجام تک

 ايستاده , انجام تکنیک های تعادلي مي باشد .

 : وروديويژگي هاي كارآموز 

 پايان دوره متوسطه اول ) پايان دوره راهنمايي (  میزان تحصیلات : حداقل 

 حداقل توانايي هاي جسماني و ذهني :  و ذهني توانايي جسميحداقل 

 تکنیک هاي مقدماتي مهادا آموزشي اجراياستاندارد  : ي پیش نیاز مهارت ها

:آموزش دوره  طول  

 ساعت       99طول دوره آموزش                    :    

 ساعت       49ی زمان آموزش نظري               :    

 ساعت       42ی زمان آموزش عملي                :   

 ساعت      -:                    كارورزي       زمان ی 

  ساعت      ی زمان پروژه                            :    

 بودجه بندي ارزشیابي ) به درصد ( 

 %09 :  كتبي -

 %19عملي : -

 %42  اخلاق حرفه اي : -

 صلاحیت هاي حرفه اي مربیان :

 آموزشي در رشته های ورزشي  سال سابقه کار 2دارا بودن مدرک تحصیلي ديپلم با حداقل 

 

 

 

 



 6 

 

 

 

 

 

 تعريف دقیق استاندارد ) اصطلاحي ( :  ٭

 مهادا انجام تکنیک هاي حركات بدني با كاربرد ابزار و تجهیزات طبق اصول صحیح 

 

 

 

 

 اصطلاح انگلیسي استاندارد ) و اصطلاحات مشابه جهاني ( : ٭

 Mehadaالم نجعل الارض مهادا : 

 

 

 

 

 ستانداردها و رشته هاي مرتبط با اين استاندارد : مهم ترين ا ٭

 انجام تکنیک هاي مقدماتي مهادا -

 انجام تکنیک هاي پیشرفته مهادا -

 مربي مهادا -

 مهاداي شاد -

 

 

 

 جايگاه استاندارد شغلي از جهت آسیب شناسي و سطح سختي كار : ٭

 .............................طبق سند و مرجع .........       الف : جزو مشاغل عادي و كم آسیب  

 طبق سند و مرجع ......................................               ب : جزو مشاغل نسبتاً سخت   

 طبق سند و مرجع ........................................          ج : جزو مشاغل سخت و زيان آور  

           ر    د :  نیاز به استعلام از وزارت كا
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 شايستگي                      آموزش استاندارد 

 شايستگي ها  -

 عناوين رديف

 به کارگیری اصول پیشرفته حرکات هدايت نیرو  4

  انجام تکنیک های مهادای خوابیده 0

  انجام تکنیک های مهادای نشسته 9

  انجام تکنیک های مهادای ايستاده 4

 یک های تعادلي تکن انجام 9

1  

9  

8  

3  

42  

44  

40  

49  

44  

49  
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 استاندارد آموزش 

 ی تحلیل آموزش  برگه -

 عنوان : 

 هدايت نیرو پیشرفتهبه کارگیری اصول 

 زمان آموزش

 جمع عملي نظری 

2 4 6 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محیطي

 ، موادابزار  ، تجهیزات

 مصرفي و منابع آموزشي

 تخته وايت برد  2 دانش :

 ماژيک وايت برد 

  تخته پاک کن وايت
 برد

  کاغذA4 

  بسته های آزمون
نهايي حرکات 

 اصلاحي

  جعبه کمک های
 اولیه

  )اسکلت )مولاژ
 انسان

  نت و آجر و کمربند
 ورزشي

 میز و صندلي مربي 

 میز و صندلي کارآموز 

 يوگاوال 

 

    مهادا پیشرفتهرکات هدايت نیرو در حد انواع ح

و  ابرزار اهمیت هر يک از تکنیک ها و نحروه صرحیک کراربرد    

 تجهیزات

   

    مفهوم سیکل حرکات و سیکل سلامتي و تندرستي

 4 مهارت :

    هدايت نیرو پیشرفته انجام تکنیک های و اجرای

    و تعادلي حرکات ايستاده، نشسته و خوابیده اجرای

    انجام سیکل سلامتي و تندرستي

 نگرش :

 دقت در سنجش توانايي های جسمي و ذهني افراد -

 ايمني و بهداشت : 

 سیستم تهويه مناسب -

 جعبه کمک های اولیه -

 کپسول آتش نشاني -

 توجهات زيست محیطي :

- 
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 استاندارد آموزش 

 ی تحلیل آموزش  برگه -

 عنوان : 

 تکنیک های مهادای خوابیدهانجام 

 زمان آموزش

 جمع عملي نظری 

0 10 10 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محیطي

 ، موادابزار  ،تجهیزات 

 مصرفي و منابع آموزشي

 تخته وايت برد  0 دانش : مفهوم هدايت نیرو 

 ماژيک وايت برد 

  تخته پاک کن وايت
 برد

  کاغذA4 

 ی آزمون بسته ها
نهايي حرکات 

 اصلاحي

  جعبه کمک های
 اولیه

  )اسکلت )مولاژ
 انسان

  نت و آجر و کمربند
 ورزشي

 میز و صندلي مربي 

  میز و صندلي
 کارآموز

 

انواع تکنیک های خوابیده مهادا )جسد، نسیم، پل، حرکت پا و انگشت 

 (، کمانبالا، چرخش خوابیده، سگ سربالاپا بهخوابیده، کشش

   

    ت هر يک از تکنیک ها و نحوه صحیک کاربرد ابزار و تجهیزاتاهمی

    محدوديت های حرکات مهادا

 10 مهارت :

    تعیین ويژگي های توانايي های هر يک از مخاطبان

    انجام هدايت نیرو

نیازسررنجي آمرروزش هررای تکمیلرري موردنیرراز برررای يکسرران سررازی 

 مخاطبان

   

-پا و انگشرت ابیده مهادا )جسد،نسیم،پل،حرکتانجام تکنیک های خو

 (، کمانخوابیده،کشش پا به بالا، چرخش خوابیده، سگ سربالا

   

  نگرش :

 دقت در سنجش توانايي های جسمي و ذهني افراد -

 ايمني و بهداشت : 

 سیستم تهويه مناسب -

 جعبه کمک های اولیه -

 کپسول آتش نشاني -

 توجهات زيست محیطي :

- 
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 استاندارد آموزش 

 ی تحلیل آموزش  برگه -

 عنوان : 

 انجام تکنیک های مهادای نشسته

 زمان آموزش

 جمع عملي نظری 

4 10 14 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محیطي

 ، موادابزار  ،تجهیزات 

 مصرفي و منابع آموزشي

 تخته وايت برد  4 دانش :

 ردماژيک وايت ب 

  تخته پاک کن وايت
 برد

  کاغذA4 

  بسته های آزمون
نهايي حرکات 

 اصلاحي

  جعبه کمک های
 اولیه

  )اسکلت )مولاژ
 انسان

  نت و آجر و کمربند
 ورزشي

 میز و صندلي مربي 

 میز و صندلي کارآموز 

 

کشش  -انواع تکنیکهای نشسته مهادا )نیم پیچ ستون مهره ها

او، شتر، بچه، نیمکرت،  ، صورت گپشت، خم به جلو، سر به زانو

 (پنجه پا، تخته، سگ سرپايین

   

اهمیت هر يک از تکنیک ها و نحروه صرحیک کراربرد ابرزار و     

 تجهیزات

   

    محدوديت حرکات مهادا

 10 مهارت :

    تعیین ويژگي های هر يک از گروه های مخاطبان

 -اجرای تکنیکهای نشسته مهادا )نریم پریچ سرتون مهرره هرا     

، صورت گاو، شرتر، بچره،   کشش پشت، خم به جلو، سر به زانو

 (نیمکت، پنجه پا، تخته، سگ سرپايین

   

 نگرش :

 دقت در سنجش توانايي های جسمي و ذهني افراد -

 ايمني و بهداشت : 

 سیستم تهويه مناسب -

 جعبه کمک های اولیه -

 ول آتش نشانيکپس -

 توجهات زيست محیطي :

- 
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 استاندارد آموزش 

 ی تحلیل آموزش  برگه -

 عنوان : 

 انجام تکنیک های مهادای ايستاده

 زمان آموزش

 جمع عملي نظری 

4 10 14 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محیطي

 ، موادابزار  ،تجهیزات 

 موزشيمصرفي و منابع آ

 تخته وايت برد  4 دانش :

 ماژيک وايت برد 

  تخته پاک کن وايت
 برد

  کاغذA4 

  بسته های آزمون
نهايي حرکات 

 اصلاحي

  جعبه کمک های
 اولیه

 اسکلت )مولاژ( انسان 

  نت و آجر و کمربند
 ورزشي

 میز و صندلي مربي 

 میز و صندلي کارآموز 

 

، رقرا،، خرم بره    انواع تکنیک های ايستاده مهادا )کوه، درخت، عقاب

، نیمه ماه، خم به جلو، مثلث، جلو، صندلي، نخل مواج، کشش زياد پهلو

 (دروازه، معکوس

   

    اهمیت هر يک از تکنیک ها و نحوه صحیک کاربرد ابزار و تجهیزات

    محدوديت حرکات مهادا

 10 مهارت :

    تعیین ويژگي های هر يک از گروه های مخاطبان

جرررای تکنیررک هررای ايسررتاده مهررادا )کرروه، درخررت،      انجررام و ا

، نیمره  عقاب،رقا،،خم به جلو، صندلي، نخل مواج، کشش زيراد پهلرو  

 ماه، خم به جلو، مثلث، دروازه، معکوس(

   

نیازسنجي آمروزش هرای تکمیلري مرورد نیراز بررای يکسران سرازی         

 مخاطبان

   

 نگرش :

 دقت در سنجش توانايي های جسمي و ذهني افراد -

 ايمني و بهداشت : 

 سیستم تهويه مناسب -

 جعبه کمک های اولیه -

 کپسول آتش نشاني -

 توجهات زيست محیطي :

- 
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 استاندارد آموزش 

 ی تحلیل آموزش  برگه -

 عنوان : 

 انجام تکنیک های تعادلي مهادا

 زمان آموزش

 جمع عملي نظری 

2 6 0 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط وجهات زيست محیطيت

 ، موادابزار  ،تجهیزات 

 مصرفي و منابع آموزشي

 تخته وايت برد  2 دانش :

 ماژيک وايت برد 

  تخته پاک کن وايت
 برد

  کاغذA4 

  بسته های آزمون
نهايي حرکات 

 اصلاحي

 جعبه کمک های اولیه 

 اسکلت )مولاژ( انسان 

  نت و آجر و کمربند
 ورزشي

 میز و صندلي مربي 

 ندلي کارآموزمیز و ص 

 يوگاوال 

 

انواع تکنیک های تعادلي مهادا )وارونره، ايسرتادن روی شرانه،    

گاوآهن، تعادلي دستها، کنش واسیشتا، پس سر برهمن، پرنده، 

 باران(

   

اهمیت هر يک از تکنیک ها و نحروه صرحیک کراربرد ابرزار و     

 تجهیزات

   

    مفهوم سیکل حرکات و سیکل سلامتي و تندرستي

 6 مهارت :

انجام تکنیک های های تعادلي مهادا )وارونره، ايسرتادن روی   

شانه، گاوآهن، تعادلي دستها، کنش واسیشتا، پس سر بررهمن،  

 پرنده، باران(

   

    انجام سیکل حرکات 

    انجام سیکل سلامتي و تندرستي

 نگرش :

 دقت در سنجش توانايي های جسمي و ذهني افراد -

 بهداشت : ايمني و 

 سیستم تهويه مناسب -

 جعبه کمک های اولیه -

 کپسول آتش نشاني -

 توجهات زيست محیطي :

- 
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  برگه استاندارد تجهیزات - 

 توضیحات  تعداد  مشخصات فني و دقیق  نام  رديف

  1 مترمربع 0/1 تخته وايت برد 1

  1 استاندارد جعبه کمک های اولیه 2

  1 استاندارد سیستم تهويه هوا 3

  به تعداد لازم استاندارد يوگاوال 4

 توجه : 

 نفر در نظر گرفته شود .  49تجهیزات براي يک كارگاه به ظرفیت  -

 

 

 برگه استاندارد مواد  -                  

 توضیحات  تعداد  مشخصات فني و دقیق  نام  رديف

  عدد 60 60نفر =  10× رنگ  4 نوشت افزار 1

  عدد 1 استاندارد تخته پاک کن وايت بردی 2

  بسته 1 برگي A4 000کاغذ  3

  عدد 6 استاندارد ماژيک وايت برد 4

 توجه : 

 محاسبه شود . نفر 49و يک كارگاه به ظرفیت مواد به ازاء يک نفر  -

 

 

  برگه استاندارد ابزار  -                  

 توضیحات  تعداد  قیق مشخصات فني و د نام  رديف

  به تعداد نفرات استاندارد کمربند ورزشي 1

  دو برابر تعداد نفرات استاندارد آجر 2

  به تعداد نفرات استاندارد مت 3

  به تعداد نفرات استاندارد توپ 4

  به تعداد نفرات استاندارد دمبل 0

  به تعداد نفرات استاندارد ساپورت 6

 توجه : 

 زاء هر سه نفر محاسبه شود .ابزار به ا -
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 منابع و نرم افزار هاي آموزشي ) اصلي مورد استفاده در تدوين و آموزش استاندارد (  -

ناشر يا تولید  محل نشر سال نشر مترجم مولف عنوان منبع يا نرم افزار رديف

 كننده

راهنمای عمل تمرينات  1

 تخصصي آمادگي جسماني

دکتر گايیني )ديويان 

 چ. مي. وارد(ا

اداره کل تربیت  1301تهران  

بدني نیروی 

 انتظامي

 

کتابچه راهنمای آموزشي  2

 مهادا

  جزوه -  رقیه يادگاری

کتابچه راهنمای مربیان  3

 آمادگي جسماني

فدراسیون آمادگي   بابک سودمند

 1300جسماني 

فدراسیون آمادگي 

 جسماني

 

 

 

 

 

 

 وزش استانداردفهرست سايت های قابل استفاده در آم

 رديف عنوان

Honarzendegimehada.blogfa.com 1 

www.Honarzendegi.ir 2 

 


