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اعضاء كميسيون تخصصي برنامه ريزي درسي رشته فناوري ورزشي : 
آقايان: 

  محسن احمدي، علي باب الحوائجي، رامك فرح آبادي، ارژنگ بهادري

حوزه هاي حرفه اي و تخصصي همكار براي تدوين استاندارد آموزش شغل:  
-وزارت ورزش و جوانان 

- فدراسيون ورزش هاي رزمي 

فرآيند اصلاح و بازنگري :  
 -
 -
 



  

 
 
 

 

 

  شايستگي   تهيه كنندگان استاندارد آموزش شغل  

 ايميل تلفن و، آدرس  سابقه كار مرتبط شغل و سمت  رشته تحصيلي آخرين مدرك تحصيلي  نام و نام خانوادگي رديف 

تربيت بدني  كارشناسيعلي باب الحوائجي  1
مدير رئيس 

سبك 
 سال 25

 88582100تلفن ثابت :

 0912145178تلفن همراه : 

ايميل :  

 122 پ26آدرس : سعادت آباد خ 

 سال 19 مربي فني  ديپلم عارف سرهنگي  2

 تلفن ثابت :

 09125717298تلفن همراه : 

ايميل :  

آدرس :  

 

 
 كارشناسي ارشدحسين لطفي  3

حسابرسي و 

مديريت بين 

 الملل

مدير مالي 

مشاور مالي 

 اداري

 سال 5

 تلفن ثابت :

 09121384501تلفن همراه : 

ايميل :  

 14 پ16آدرس : سعادت آباد خ 

 

 

 
 سال 5 اجراء مربي عمران كارشناسيسعيد مقدريان  4

 تلفن ثابت :

 0912311245تلفن همراه : 

ايميل :  

آدرس : 

 

 
 سال 10 مربي فني  ديپلم فني حرفه ايعباس باب الحوائجي  5

 33184229تلفن ثابت :

تلفن همراه :  

ايميل :  

 41آدرس : پيروزي خ كفشي پ

 سال 4 مربي علوم انساني ديپلمخانم خديجه سوري  6

 تلفن ثابت :

 09125094256تلفن همراه : 

آدرس : سعادت آباد خ ارغوان ك 

 18سروناز پ 

 عمران كارشناسيمحسن احمدي فرد  7

دبير 

فدراسيون 

ورزش هاي 

 رزمي

سال 6

 تلفن ثابت :

 09121713009تلفن همراه : 

ايميل :  

آدرس : 

 
 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تعاريف :  
استاندارد شغل :  

 مشخصات شايستگي ها و توانمندي هاي مورد نياز براي عملكرد موثر در محيط كار را گويند در بعضي از موارد استاندارد حرفه اي نيز گفته 
مي شود. 

استاندارد آموزش :  
نقشه ي يادگيري براي رسيدن به شايستگي هاي موجود در استاندارد شغل .  

نام يك شغل :   
به مجموعه اي از وظايف و توانمندي هاي خاص كه از يك شخص در سطح مورد نظر انتظار مي رود اطلاق مي شود .  

شرح شغل :  
بيانيه اي شامل مهم ترين عناصر يك شغل از قبيل جايگاه يا عنوان شغل ، كارها  ارتباط شغل با مشاغل ديگر در يك حوزه شغلي ، مسئوليت ها ، 

شرايط كاري و استاندارد عملكرد مورد نياز شغل .  
طول دوره آموزش :  

حداقل زمان و جلسات مورد نياز براي رسيدن به يك استاندارد آموزشي .  
ويژگي كارآموز ورودي :  

حداقل شايستگي ها و توانايي هايي كه از يك كارآموز در هنگام ورود به دوره آموزش انتظار مي رود .  
كارورزي: 

كارورزي صرفا در مشاغلي است كه بعد از آموزش نظري يا همگام با آن آموزش عملي به صورت محدود يا با ماكت صورت مي گيرد و ضرورت 
دارد كه در آن مشاغل خاص محيط واقعي براي مدتي تعريف شده تجربه شود.(مانند آموزش يك شايستگي كه فرد در محل آموزش به صورت 

تئوريك با استفاده از عكس مي آموزد و ضرورت دارد مدتي در يك مكان واقعي آموزش عملي ببيند و شامل بسياري از مشاغل نمي گردد.) 
ارزشيابي :  

كتبي عملي و اخلاق ، عملي  بخش ه، كه شامل سفرآيند جمع آوري شواهد و قضاوت در مورد آنكه يك شايستگي بدست آمده است يا خير 
حرفه اي خواهد بود .  

صلاحيت حرفه اي مربيان :  
حداقل توانمندي هاي آموزشي و حرفه اي كه از مربيان دوره آموزش استاندارد انتظار مي رود . 

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

دانش :  
، حداقل مجموعه اي از معلومات نظري و توانمندي هاي ذهني لازم براي رسيدن به يك شايستگي يا توانايي كه مي تواند شامل علوم پايه (رياضي 

، تكنولوژي و زبان فني باشد .   )، زيست شناسي، شيمي فيزيك 
مهارت :  

حداقل هماهنگي بين ذهن و جسم براي رسيدن به يك توانمندي يا شايستگي . معمولاً به مهارت هاي عملي ارجاع مي شود .  
نگرش :  

مجموعه اي از رفتارهاي عاطفي كه براي شايستگي در يك كار مورد نياز است و شامل مهارت هاي غير فني و اخلاق حرفه اي مي باشد .   
ايمني :  

مواردي است كه عدم يا انجام ندادن صحيح آن موجب بروز حوادث و خطرات در محيط كار مي شود . 
توجهات زيست محيطي : 

 ملاحظاتي است كه در هر شغل بايد رعايت و عمل شود كه كمترين آسيب به محيط زيست وارد گردد.



  

 

 
 

 

 نام استاندارد آموزش شغل : 

مربي دفاع شخصي (فول سلف ديفنس) 

 :استاندارد آموزش شغلشرح 

 است از مشاغل گروه فناوري ورزشي كه وظايف به كارگيري قواعد سلف مربي دفاع شخصي (فول سلف ديفنس) شغلي

 – آماده جسماني – آناتومي E طراحي حركت نمايشي Aدي فنس . بكارگيري تكنيك هايي براي سلف دي فنس 

  مقررات ايمني در تمرين- كارآفريني را در بر دارد .–فنون رزمي 
 

:  وروديويژگي هاي كارآموز 

ديپلم  ميزان تحصيلات : حداقل 

حداقل توانايي هاي حركت جسماني و سلامت كامل رواني توانايي جسمي و ذهني : حداقل 

 ندارد مهارت هاي پيش نياز  :

0B :آموزش  دوره طول  

    ساعت 97طول دوره آموزش                    :          

  ساعت 5/29ـ زمان آموزش نظري               :         

  ساعت 5/67ـ زمان آموزش عملي                :        

ـ زمان كارورزي                       :        -       ساعت 

  ـ زمان پروژه                            :       -       ساعت

 بودجه بندي ارزشيابي ( به درصد ) 

% 25 كتبي : -

 %65 عملي :-

% 10 اخلاق حرفه اي :-

1B: صلاحيت هاي حرفه اي مربيان 

 از رشته فول سلف ديفنس  ، 2-1 سال سابقه كار در زمينه فول سلف دي فنس ، مربيگري 5فوق ديپلم با حداقل 

مربيگري درجه يك  يا دو از فدراسيون 

 

 



  

 

 

 
 

 

 تعريف دقيق استاندارد ( اصطلاحي ) :  ٭

فول سلف دي فنس : براي استفاده جسم و روح . نفس و امنيت و آرامش براي هر فرد مي باشد . براي دفاع از خود 

دفاع هوشمندانه از جان و مال – اعتماد به نفس – روش صحيح تمرين برنامه بدنسازي درست –و آمادگي جسماني 

خود و براي پيشگيري مي تواندمورد استفاده قرارگيرد. 

 

 

 اصطلاح انگليسي استاندارد ( و اصطلاحات مشابه جهاني ) : ٭

Full self defense فول سلف دي فنس : 

 

 

 

 

 مهم ترين استانداردها و رشته هاي مرتبط با اين استاندارد :  ٭

 

 

 

 

 

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

       طبق سند و مرجع ...................................... �الف : جزو مشاغل عادي و كم آسيب  

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

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

           د :  نياز به استعلام از وزارت كار    

 

 



  

 
 
 
 

 
 
 

استاندارد آموزش شغل  

0F- كارها 

� 

 عناوين رديف

2B1  پيشگيري از صدمات ورزشي و مديريت حوادث ورزشي

3B2  بكارگيري قوانين فول سلف دي فنس 

   Aبكارگيري تكنيك هاي فول سلف دي فنس  3

 E-D- C-Bبكارگيري تكنيك هاي فول سلف ديفس  4

 بكارگيري تكنيك آمادگي جسماني : حركات اصلاحي 5

بكارگيري تكنيك بدنسازي رزمي  6

بكارگيري مراحل آموزشي فول سلف دي فنس     7

بكارگيري روش هاي تمرين فول سلف دي فنس  8

برگزاري و انجام آزمون هاي عملي و تئوري  9

10  

11  

12  

13  

14  

15  

 

 
 
 
 
 

 
                                                 
˺  . Competency / task 



  

 

 استاندارد آموزش 

 - برگه ي تحليل آموزش 

عنوان :   

پيشگيري از صدمات ورزشي و مديريت حوادث ورزشي 

 

 زمان آموزش

 جمع عملي نظري 

4 8 12 

4B ايمني ،نگرش   مهارت ،،دانش  

 مرتبط توجهات زيست محيطي

5B مواد ابزار ،تجهيزات ، 

مصرفي و منابع آموزشي 

وسايل كمك آموزشي  دانش : 

تاتامي 

سالن ورزش 
   1-شناخت حركات پر خطر 

   1-شناخت نقاط آسيب پذير 

   2-مديريت خشم 

 -   

 مهارت : 

  2 -بكارگيري خشم 

  2 -اجراي نقاط آسيب پذير  

  2 - بكارگيري بدل حركات پر خطر 

  1 -انجام حركات مدي تيشن 

  1 -پيشگيري از صدمات ورزشي 

نگرش : 

-اهميت رعايت اخلاق و اصول جوانمردي در رشته رزمي  

 -

ايمني و بهداشت :  

-استفاده از ابزارو لباس هاي محافظتي از بدن مانند كلاه و هوگو 

- رعايت قوانين ورزشي به منظور پيشگيري از صدمات بدني 

توجهات زيست محيطي : 

 -

 -

 



  

 
 

 استاندارد آموزش 

 - برگه ي تحليل آموزش 

عنوان :  

به كارگيري قوانين فول سلف دي فنس 

 زمان آموزش

 جمع عملي نظري 

5/4 5/11 16 

6B ايمني ،نگرش   مهارت ،،دانش  

 مرتبط توجهات زيست محيطي

7B مواد ابزار ،تجهيزات ، 

مصرفي و منابع آموزشي 

سيستم صوتي  دانش : 

تخته وايت برد 

تخته پاك كن 

 a4 كاغذ 

جزوه سبك 

 تاتامي 

A4  

   5/1-تعاريف و فلسفه تعليم و تربيت بدني 

- تندرستي و ارتباط آن با تربيت بدني ، تعليم و تربيت و 

فيزيولوژي ورزشي 

1   

   1-تاريخچه و فلسفه هنرهاي رزمي 

   1-انواع قوانين فول سلف دي فنس 

 مهارت : 

  6 -بكارگيري تكنيك هاي فول سلف ديفنس 

  4 فول سلف ديفنس  A-انجام حركات جسماني گروه 

  5/1 -طراحي تمرين 

 -   

نگرش : 

-دست يابي به نگرش صحيح از فلسفه رشته فول سلف ديفنس در حد استاد بزرگ 

 

ايمني و بهداشت :  

-رعابت اصول ايمني و بهداشت در انجام حركات ورزشي 

 

توجهات زيست محيطي : 

 

 

 



  

 
 استاندارد آموزش 

 - برگه ي تحليل آموزش 

عنوان :  

 Aبكارگيري تكنيك هاي فول سلف ديفنس گروه 

 زمان آموزش

 جمع عملي نظري 

4 7 11 

8B ايمني ،نگرش   مهارت ،،دانش  

 مرتبط توجهات زيست محيطي

9B مواد ابزار ،تجهيزات ، 

مصرفي و منابع آموزشي 

سالن ورزشي  دانش : 

تاتامي 

آئينه 

جزوه 

دستكش 

كلاه 

 A4 كاغذ 

 لباس مخصوص 

   1انواع رهايي ها   -

   1انواع غافلگيري ها  -

   1 روش دفاع از پشت   -

   1روش دفاع از پهلو  -

 مهارت : 

  5/1  انجام دادن تركيب حركت  -

  5/4 اجراي حركت  در شرايط مختلف  -

  1 بكارگيري رهايي ها در تمام شرايط  -

    

نگرش : 

- نظم و درستي در حركت هاي فول سلف ديفنس  

 -

ايمني و بهداشت :  

-توجه به سلامتي كامل در فعاليت هاي بدني 

 -

توجهات زيست محيطي : 

 -

 -

 
 

 



  

 

 استاندارد آموزش 

 - برگه ي تحليل آموزش 

عنوان :  

-B -C-Dبكارگيري تكنيك هاي فول سلف ديفنس گروه 

E 

 زمان آموزش

 جمع عملي نظري 

3 6 9 

10B ايمني ،نگرش   مهارت ،،دانش  

 مرتبط توجهات زيست محيطي

11B مواد ابزار ،تجهيزات ، 

مصرفي و منابع آموزشي 

سالن ورزشي  دانش : 

تاتامي 

آئينه 

جزوه 

دستكش 

 كلاه 

 A4كاغذ 

 لباس مخصوص 

هوگو 

 لثه بند 

ساق بند  

روپايي 

   c-B-A 1-انواع حركات پايه گروه 

   E- D 1-انواع تكنيك هاي تركيبي 

   1-اجراي كاتا و حركات نمايشي 

 -   

 مهارت : 

  B- A   2-تمرين عملي در گروه 

  c-D-E  3-تمرين كاربردي در گروه 

  1 -اجراي كاتا  

-     

نگرش : 

-افزايش و خلاقيت و ابتكار با توجه به توانايي هر فرد 

 -

ايمني و بهداشت :  

-درست و اصولي انجام دادن حركات تمريني 

 -

توجهات زيست محيطي : 

-  

 -

 
 



  

 

 

 استاندارد آموزش 

 - برگه ي تحليل آموزش 

عنوان :  

بكارگيري تمرينات آمادگي جسماني و حركات اصلاحي 

 زمان آموزش

 جمع عملي نظري 

3 8 11 

12B ايمني ،نگرش   مهارت ،،دانش  

 مرتبط توجهات زيست محيطي

13B مواد ابزار ،تجهيزات ، 

مصرفي و منابع آموزشي 

سالن ورزشي  دانش : 

تاتامي 

آئينه 

جزوه 

دستكش 

 كلاه 

  A4كاغذ 

لباس مخصوص 

هوگو 

 لثه بند 

 ساق بند 

 روپايي 

موزيك ورزشي 

   1حركات مفصلي  -

   1انواع حركات كششي و انجام انفجاري  -

   1انواع حركات هوازي  -

-     

 مهارت : 

  3 تمرين عملي آمادگي جسماني ، مفصلي   -

  2 تمرين عملي حركات هوازي  -

  3 مرور و تمرين حركات مفصلي و كششي  -

-     

نگرش : 

-رعايت اخلاق حرفه اي 

 

ايمني و بهداشت :  

 -

 -

توجهات زيست محيطي : 

 -

 -

 



  

 
 

 

 

عنوان :  

 بكارگيري تكنيك بدنسازي رزمي

 زمان آموزش

 جمع عملي نظري 

2 4 6 

14B ايمني ،نگرش   مهارت ،،دانش  

 مرتبط توجهات زيست محيطي

15B مواد ابزار ،تجهيزات ، 

مصرفي و منابع آموزشي 

 سالن ورزشي  دانش : 

 دنبل 

 حالتر 

دستگاه سيم كش وزنه 

   0.5روش كار با دنبل  -

   0.5 روش هاي كار با حالتر  -

   0.5نحوه كار با دستگاه هاي بدنسازي  -

   0.5روش حركات قدرتي و سرعتي  -

 مهارت : 

  1 بكارگيري حركات با دنبل  -

  1  بكارگيري تمرين با حالتر  -

  1  انجام تمرين با دستگاه هاي بدنسازي مدرن   -

  1 بكارگيري حركات قدرتي و سرعتي با وزنه  -

نگرش : 

رعايت اخلاق حرفه اي  -

 -

ايمني و بهداشت :  

 -

 -

توجهات زيست محيطي : 

 -

 -

 
 



  

 
 

 استاندارد آموزش 

 - برگه ي تحليل آموزش 

عنوان :  

بكارگيري روش تمرين فول سلف ديفنس 

 زمان آموزش

 جمع عملي نظري 

4 7 11 

16B ايمني ،نگرش   مهارت ،،دانش  

 مرتبط توجهات زيست محيطي

17B مواد ابزار ،تجهيزات ، 

مصرفي و منابع آموزشي 

سالن ورزشي  دانش : 

تاتامي 

آئينه 

جزوه 

دستكش 

 كلاه 

  A4كاغذ 

لباس مخصوص 

هوگو 

  لثه بند 

 ساق بند 

 روپايي 

موزيك ورزشي 

چاقو چوبي 

تونفا 

 چوب كوتاه 

چوب بلند 

   1انواع روشهاي غافلگير شدن  -

   1انواع روشهاي دفاع در مقابل چاقو  -

   1انواع روشهاي دفاع و حمله   -

   1سلاح سرد و روش هاي سلاح و دفاع  -

 مهارت : 

  1 تمرين غافلگير شدن و دفاع  -

  1 دفاع در مقابل چاقو  -

  4 تركيب دفاع و حمله  -

  1 كار با سلاح سرد و دفاع   -

نگرش : 

رعايت اخلاق حرفه اي   -

 -

ايمني و بهداشت :  

 -

 -

توجهات زيست محيطي : 

 -

 -

 



  

 

 

 استاندارد آموزش 

 - برگه ي تحليل آموزش 

عنوان :  

بكارگيري و آموزش مراحل و دوره هاي فول سلف دي فنس 

 زمان آموزش

 جمع عملي نظري 

3 12 15 

18B ايمني ،نگرش   مهارت ،،دانش  

 مرتبط توجهات زيست محيطي

19B مواد ابزار ،تجهيزات ، 

مصرفي و منابع آموزشي 

سالن ورزشي  دانش : 

تاتامي 

آئينه 

جزوه 

دستكش 

 كلاه 

  A4كاغذ 

   0.5-آموزش مقدماتي مراحل و دوره هاي فول سلف ديفنس 

   0.5- آموزش متوسطه مراحل و دوره هاي فول سلف ديفنس 

   1- مراحل پيشرفته و تركيبي 

   1-تعاريف كمك مربي و مربيگري 

 مهارت : 

  5 -آمادگي جسماني 

  2  كاربردي  در مرحله متوسطه –- بكارگيري مهارت فني 

  4 - اجراي تكنيك هاي اصولي - تركيبي  

  1 -اجراي حركات كامل در فول يلف ديفنس در مرحله مقدماتي 

نگرش : 

داشتن اخلاق ورزشي و پهلواني  -

 -

ايمني و بهداشت :  

 -

 -

توجهات زيست محيطي : 

 -

 -

 



  

 

 

 استاندارد آموزش 

 - برگه ي تحليل آموزش 

عنوان :  

برگزاري و انجام آزمون هاي عملي و نظري 

 زمان آموزش

 جمع عملي نظري 

2 4 6 

20B ايمني ،نگرش   مهارت ،،دانش  

 مرتبط توجهات زيست محيطي

21B مواد ابزار ،تجهيزات ، 

مصرفي و منابع آموزشي 

سالن ورزشي  دانش : 

 تاتامي 

جعبه و وسايل كمك هاي 

اوليه 

 

   0.5روش هاي قوانين مسابقات  -

   0.5 روش كاتا  -

   0.5انواع فايت ها  -

   0.5روش داوري  -

 مهارت : 

  1 بكارگيري قوانين در مسابقات  -

  1  انجام حركات كاتا  -

  1  بكارگيري حركات فايت   -

  1 داوري و انجام آزمون هاي عملي و نظري   -

نگرش : 

رعايت اخلاق حرفه اي  -

 -

ايمني و بهداشت :  

 -

 -

توجهات زيست محيطي : 

 -

 -

 



  

 
 
 

                    - برگه استاندارد تجهيزات

توضيحات  تعداد  مشخصات فني و دقيق  نام  رديف 

  35 براي تمرين ورزشي  5/2تاتامي  1

  4ميت بزرگ و كوچك براي ضربه ميت  2

  3 متر 1/2آئينه  3

  2براي بدنسازي دنبل و ميز حالتر  4

  10 كيلو گرمي 70 وزنه  5

  1 30/1تخته وايت برد  6

  5 قسمت اداره ميز و صندلي  7

  1 با متعلقات  cori 7استاندارد رايانه مدير و مدرس  8

ت  ه ظرفي ه ب رگا راي يك كا ت ب زا جهي ت  - : 1توجه  شود .  5 رفته  ر در نظر گ ف  ن

 
                  - برگه استاندارد مواد  

توضيحات  تعداد  مشخصات فني و دقيق  نام  رديف 

  15آبي خودكار  1

   15معمولي مداد  2

  بسته 10 استاندارد   A4كاغذ  3

  سري 50استاندارد فرم مشخصات كار آموزان  4

ت  ه ظرفي ه ب رگا ر و يك كا ف ء يك ن زا ا ه  د ب : - موا 1توجه  شود . 5 سبه  حا ر م ف  ن

 
                    - برگه استاندارد ابزار 

توضيحات  تعداد  مشخصات فني و دقيق  نام  رديف 

  سري 15تيشرت - شلوار پوشاك ورزشي  1

  سري 15از نوع بوكسي دستكش   2

   15كلاه با محافظت صورت كلاه ورزشي  3

   15 هوگوي تن به صورت كامل بدن هوگو تن  4

  15ساق بند استاندارد ساق بند  5

  15 محافظت روي پاي استاندارد  روپا   6

  15چاقو  ماكت سلاح سرد  7

  15اسلحه پلاستيكي ماكت سلاح گرم  8

شود .  سبه  حا ر م ف سه ن ء هر  زا ا ه  ر ب زا : -اب توجه 



  

 
 
 
 
 

 - منابع و نرم افزار هاي آموزشي ( اصلي مورد استفاده در تدوين و آموزش استاندارد ) 

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

      ندارد 

       
       
       
       
       
       

 
 
 
 
 
 

 - ساير منابع و محتواهاي آموزشي ( پيشنهادي گروه تدوين استاندارد ) علاوه بر منابع اصلي  

 مولف / مولفين سال نشر نام كتاب يا جزوه رديف
مترجم/ 

 مترجمين
 توضيحات ناشر محل نشر

      ندارد  
        
        
        
        
        
        

 
 
 
 

 



  

 
 

 

 

فهرست سايت هاي قابل استفاده در آموزش استاندارد 
رديف عنوان 

www. Full self defense.com   1 

 2 

 3 

 4 

 5 

 6 

 
 

 

 

 

فهرست معرفي نرم افزارهاي سودمند و مرتبط  

( علاوه بر نرم افزارهاي اصلي )  
توضيحات آدرس تهيه كننده عنوان نرم افزار رديف 

  علي باب الحوائجي جزوه سبك فول سلف ديفنس  1

2 Cd علي باب الحوائجي  راهنما  
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