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  هاي درسيدفتر طرح و برنامه  نظارت بر تدوين محتوا و تصويب  :
 910091341141114شايستگي :  آموزش كد ملي شناسايي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آدرس  دفتر طرح و برنامه هاي درسي

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

39 

 66311401 - 66963319تلفن                                                     66311449دورنگار       

 Barnamehdarci @ yahoo.comآدرس الكترونيكي : 

 

 

 

 

 : نعت ورزشص اعضاء كميسيون تخصصي برنامه ريزي درسي رشته

 دفتر طرح و برنامه هاي درسي سيد علي موسوي مدير كل

 رامك فرح آبادي معاون دفتر طرح و برنامه هاي درسي

 زهرا زماني زنوز كارشناس دفتر طرح و برنامه هاي درسي
 

    شايستگي:ندارد آموزش همكار براي تدوين استاحوزه هاي حرفه اي و تخصصي 

-  

-  

 فرآيند اصلاح و بازنگري :  

- 

- 
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   شايستگي    شغلآموزش تهيه كنندگان استاندارد 

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

 مدير و مربي ميكروبيولوژي ليسانس رقيه يادگاري 4

 سال سابقه  41

سال رسمي  1

فدراسيون تربيت 

 بدني

 1069119929 تلفن ثابت :

 13409999001 تلفن همراه : 

 Nasimyadegari064@yahoo.com:ايميل

 كرج آموزشگاه هنر زندگيآدرس : 

 ده سال مربي كارآفريني  يسانسلفوق  رضا يادگاري 0

 1069119929تلفن ثابت : 

 13402323449تلفن همراه : 

 yadegari_reza@yahoo.comايميل : 

 آدرس : كرج آموزشگاه هنر زندگي
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شهره 

 شهيدي
 اقتصاد ديپلم

مربي 

 ورزشي
 سال 1

 1069119929تلفن ثابت : 

 13439099990تلفن همراه : 

 shohrekish@yahoo.comايميل : 

 مهرشهر -آدرس : كرج 

 

 

 
1 

مهشيد 

 سنايي فرد
 ده سال مربي كارآفريني  فوق ليسانس

 1069119929تلفن ثابت : 

 13409461999تلفن همراه : 

 Mahshid_fard@yahoo.comايميل : 

 آدرس : كرج آموزشگاه هنر زندگي
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 تعاريف :  
 رد شغل : استاندا

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

 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 

 كرد مورد نياز شغل . شرايط كاري و استاندارد عمل

 طول دوره آموزش : 
 رداقل زمان و جلسات مورد نياز براي رسيدن با يك استاندارد آموزشي . 

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

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

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
 رد مدتي در يك مكان واقيي آموزش عملي ببيند و شامل بسياري از مشاغل نمي وردد.(با است اده از عكس مي آموزد و ورورت دا 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

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

 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 ) شايستگي يا توانايي رداقل مجموعا اي از ميلومات نظري و توانمندي هاي ذهني لازم براي رسيدن با يك

 ، 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 : 
 رهاي عاط ي كا براي شايستگي در يك كار مورد نياز است و شامل مهارت هاي غير هني و اخلاق ررها اي مي باشد .  مجموعا اي از رهتا

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

 توجهات زيست محيطي :

 و عمل شود كا كمترين آسيب با محيط زيست وارد وردد.ملارظاتي است كا در هر شغل بايد رعايت 
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 شايستگي:   د آموزش استاندارنام 

 انجام تكنيكهاي مهادا

 :ي شايستگ استاندارد آموزش شرح 

سيكل ،  ، ايستاده، نشسته خوابيده است كه تكنيكهاي نعت ورزشصشايستگي در حيطه  ، انجام تكنيكهاي مهادا

 .ستفاده كندطبق اصول صحيح  ،تجهيزات ابزار و  ازمهادا و  سيكل سلامتي و تندرستي،حركات

 : وروديويژگي هاي كارآموز 

 سوم راهنمايي ميزان تحصيلات : حداقل 

  حداقل توانايي هاي جسماني و ذهني : و ذهني توانايي جسميحداقل 

 ندارد : مهارت هاي پيش نياز 

:آموزش دوره  طول  

 ساعت 09   طول دوره آموزش                    :     

 ساعت     6   :     ـ زمان آموزش نظري              

 ساعت  43  ـ زمان آموزش عملي                :    

 ساعت      كارورزي                       :     زمان ـ 

  ساعت       ـ زمان پروژه                            :    

 بودجه بندي ارزشيابي ) به درصد ( 

 %09:  كتبي -

 % 69 عملي : -

 %41 اي :اخلاق حرفه  -

 صلاحيت هاي حرفه اي مربيان :

 آموزشي مرتبطسال سابقه كار  3ديپلم با حداقل 
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 تعريف دقيق استاندارد ) اصطلاحي ( :  ٭

 انجام تكنيكهاي حركات بدني با كاربرد ابزار و تجهيزات مربوطه طبق اصول صحيحمهادا: 

 

 

 

 مشابه جهاني ( : اصطلاح انگليسي استاندارد ) و اصطلاحات ٭

 Mehadaاَلَم نَجعَل الاَرضَ مِهادا: 

 

 

 

 

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

 مربي مهادا -

 مهاداي شاد -
 

 

 

 

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

 مرجع ......................................طبق سند و        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  

 م از وزارت كار    د :  نياز به استعلا
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 شايستگي                      آموزش استاندارد 

 كارها  -

 عناوين رديف

 ي خوابيدهانجام تكنيكهاي مهادا  4

 انجام تكنيكهاي مهاداي نشسته  0

 انجام تكنيكهاي مهاداي ايستاده  9

 انجام تكنيكهاي تعادلي مهادا    1

9   

6   

9   

2  

3  

41  

44  

40  

49  

41  

49  
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 استاندارد آموزش 

 ي تحليل آموزش  برگه -

 عنوان : 

 ي خوابيدهانجام تكنيكهاي مهادا

 زمان آموزش

 جمع عملي نظري 

2 5 7 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محيطي

 ، موادابزار  ،تجهيزات 

 شيمصرفي و منابع آموز

 تخته وايت برد 2  مفهوم هدايت نيرودانش :

 ماژيک وايت برد

 تخته پاک كن وايت برد

 A4كاغذ 

 جعبه كمک هاي اوليه

 مت 

 آجر 

 توپ

 دمبل

 ساپورت

 كمربند ورزشي

 كپسول آتش نشاني

 سيستم تهويه مناسب

 يوگاوال

،حركت پاا و  ،نسايم ،پل)جسدمهاداخوابياده  انواع تكنيكهااي  -

،ساا  ،چرخش خوابيدهش پااا بااه بااا  ،كشااانگشاات خوابيده

 ،كمان(سربا 

    

و نحاوه صاحيح كااربرد ابازر و      از تكنيكها اهميت هر يک - 

 تجهيزات

      

     محدوديتهاي حركات مهادا-

  مهارت :

 تعيين ويژگيهاي تواناييهاي هر يک از گروه مخاطبان-

5 

     انجام هدايت نيرو-

لي مورد نياز براي يكسان ساازي  نياز سنجي آموزشهاي تكمي-

 مخاطبان

    

،حركت پاا و  ،نسايم ،پلخوابياده مهادا)جسد انجام تكنيكهاي  -

،ساا  ،چرخش خوابيده،كشااش پااا بااه بااا  انگشاات خوابيده

 ،كمان(سربا 

   

 نگرش :

 دقت در سنجش تواناييهاي جسمي و ذهني افراد-

 سيستم تهويه مناسبايمني و بهداشت : 

 مكهاي اوليه جهبه ك-

 كپسول آتش نشاني-

 توجهات زيست محيطي :

- 
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 استاندارد آموزش 

 ي تحليل آموزش  برگه -

 عنوان : 
 ي نشستهانجام تكنيكهاي مهادا

 زمان آموزش

 جمع عملي نظري 

1 4 5 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محيطي

 ، موادابزار  ،تجهيزات 

 صرفي و منابع آموزشيم

 تخته وايت برد 1 دانش :
 ماژيک وايت برد

 تخته پاک كن وايت برد
 A4كاغذ 

 جعبه كمک هاي اوليه

 مت 

 آجر 
 توپ
 دمبل

 ساپورت
 كمربند ورزشي

 كپسول آتش نشاني

 سيستم تهويه مناسب

 يوگاوال

انواع تكنيكهاي نشسته مهاادا )نايم پايت ساتون مهاره هاا        -
،صااااورت ،ساااار بااااه زانوو،خم بااااه جل،كشااااش پشاااات

 ،س  سر پايين(،تخته،پنجه پا،نيمكت،بچه،شترگاو

   

و نحاوه صاحيح كااربرد ابازر و      اهميت هر يک از تكنيكها - 
 تجهيزات

      

     محدوديتهاي حركات مهادا-

 4 مهارت :

     تعيين ويژگيهاي تواناييهاي هز يک از گروه مخاطبان-

لي مورد نياز براي يكسان ساازي  نياز سنجي آموزشهاي تكمي-
 مخاطبان

    

تكنيكهاي نشسته مهادا )نيم پايت ساتون مهاره هاا      اجراي -
،صااااورت ،ساااار بااااه زانو،خم بااااه جلو،كشااااش پشاااات

 ،س  سر پايين(،تخته،پنجه پا،نيمكت،بچه،شترگاو

   

 نگرش :

 دقت در سنجش تواناييهاي جسمي و ذهني افراد-

 ويه مناسبسيستم تهايمني و بهداشت : 

 جهبه كمكهاي اوليه -

 كپسول آتش نشاني-

 توجهات زيست محيطي :

- 
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 استاندارد آموزش 

 ي تحليل آموزش  برگه -

 عنوان : 

 ي ايستادهانجام تكنيكهاي مهادا

 زمان آموزش

 جمع عملي نظري 

1 4 5 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محيطي

 ، موادابزار  ،هيزات تج

 مصرفي و منابع آموزشي

 تخته وايت برد 1  دانش :
 ماژيک وايت برد

 تخته پاک كن وايت برد
 A4كاغذ 

 جعبه كمک هاي اوليه

 مت 

 آجر 
 توپ
 دمبل

 ساپورت
 كمربند ورزشي

 كپسول آتش نشاني

 سيستم تهويه مناسب

 يوگاوال

،خم ،رقاص، عقاب،درخت مهادا)كوه  ايستادهانواع تكنيكهاي  -

،خم باه  ،نيماه مااه  ،كشاش زيااد پهلو  ،نخل مواج،صندليبه جلو

                                              ،معكوس(   ،دروازه،مثلثجلو

   

و نحاوه صاحيح كااربرد ابازر و      اهميت هر يک از تكنيكها - 

 تجهيزات

      

     محدوديتهاي حركات مهادا-

 4 مهارت :

     يک از گروه مخاطبان رين ويژگيهاي تواناييهاي هتعي-

نياز سنجي آموزشهاي تكميلي مورد نياز براي يكسان ساازي  -

 مخاطبان

    

، ،درخاااات مهااااادا)كوه  ايسااااتادهانجااااام تكنيكهاااااي  -

،كشااش زياااد  ،نخل مواج،صااندلي،خم بااه جلو،رقاااصعقاب

                                       ،معكوس(         ،دروازه،مثلث،خم به جلو،نيمه ماهپهلو

   

 نگرش :

 دقت در سنجش تواناييهاي جسمي و ذهني افراد-

 سيستم تهويه مناسبايمني و بهداشت : 

 جهبه كمكهاي اوليه -

 كپسول آتش نشاني-

 توجهات زيست محيطي :

- 
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 استاندارد آموزش 

 ي تحليل آموزش  برگه -

 عنوان : 

 مهاداتعادلي  م تكنيكهاي انجا

 زمان آموزش

 جمع عملي نظري 

2 6 0 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محيطي

 ، موادابزار  ،تجهيزات 

 مصرفي و منابع آموزشي

 تخته وايت برد 2  دانش :
 ماژيک وايت برد

 تخته پاک كن وايت برد
 A4كاغذ 

 جعبه كمک هاي اوليه

 مت 

 رآج 
 توپ
 دمبل

 ساپورت
 كمربند ورزشي

 كپسول آتش نشاني

 سيستم تهويه مناسب

 يوگاوال

،ايسااتادن روي انااواع تكنيكهاااي تعااادلي مهااادا )وارونه    -

،پرنده ،پس سر برهمن،كنش واسيشتا،تعادلي دستها،گاوآهنشانه

 باران (

   

و نحاوه صاحيح كااربرد ابازر و      اهميت هر يک از تكنيكها - 

 تجهيزات

      

     مفهوم سيكل حركات و سيكل سلامتي و تندرستي-

 6 مهارت :

،ايسااتادن روي انجااام تكنيكهاااي تعااادلي مهااادا )وارونه   -

،پرنده ،پس سر برهمن،كنش واسيشتا،تعادلي دستها،گاوآهنشانه

 باران (

    

     انجام سيكل حركات-

    انجام سيكل سلامتي و تندرستي -

 نگرش :

 در سنجش تواناييهاي جسمي و ذهني افراددقت -

 سيستم تهويه مناسبايمني و بهداشت : 

 جهبه كمكهاي اوليه -

 كپسول آتش نشاني-

 توجهات زيست محيطي :

- 
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  برگه استاندارد تجهيزات -                  

 توضيحات  تعداد  مشخصات فني و دقيق  نام  رديف

  1 تر مربعم 5/1 تخته وايت برد 

  1 استاندارد جعبه كمک هاي اوليه 

  1 استاندارد سيستم تهويه هوا 

  به تعداد  زم استاندارد يوگاوال 

     

 توجه : 

 نفر در نظر گرفته شود .  49تجهيزات براي يك كارگاه به ظرفيت  -

 

 برگه استاندارد مواد  -                  

 توضيحات  تعداد   مشخصات فني و دقيق نام  رديف

  عدد 60 60نفر=  15×رن  4 نوشت افزار 1

  عدد 1 استاندارد تخته پاک كن وايت بردي 2

  بسته 1 برگي A4 500كاغذ  3

  عدد 6 استاندارد ماژيک وايت برد 4

     

 

 توجه : 

 محاسبه شود . نفر 49و يك كارگاه به ظرفيت مواد به ازاء يك نفر  -

 

  برگه استاندارد ابزار  -                 

 توضيحات  تعداد  مشخصات فني و دقيق  نام  رديف

  به تعداد نفرات استاندارد كمربند 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 5

  به تعداد نفرات استاندارد ساپورت 6

 توجه : 

 ابزار به ازاء هر سه نفر محاسبه شود . -



 03 

 

 

 

 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

تمرينات راهنماي عمل  1

 تخصصي آمادگي جسماني

دكتر گاييني )ديويان 

 اچ. مي. وارد(

اداره كل تربيت   1301تهران  

بدني نيروي 

 انتظامي

 

كتابچه راهنماي آموزشي  2

 مهادا

  جزوه -  رقيه يادگاري

كتابچه راهنماي مربيان  3

 آمادگي جسماني

فدراسيون آمادگي   بابک سودمند

  1305جسماني 

فدراسيون 

 دگي جسمانيآما

 

       

 

 

 

 

 

 

 فهرست سايت هاي قابل استفاده در آموزش استاندارد

 

 رديف عنوان

Honarzendegimehada.blogfa.com 1 

 2 

 

 


