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در ورزشکارورزی

رواندکتر نیک
ه  سنااناستادیار دانشگا

:ازعبارتندکهاستاساسیومهمجزءسهشاملموفقآموزش

ارزشیابی–برنامهاجرای–آموزشیطراحی

22دوشنبه، 

2021فوريه 

.هستنداثرگذاریکدیگربرزیرشکلبهوبودهیکدیگرمکملبخشسهاین

:مقدمه

طراحی

ارزشيابی اجرا
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فوريه 22دوشنبه، 

2021

:(مهمجزء)آموزشیریزیبرنامهوطراحی-1

دادنقرارآموزشیریزیبرنامهمزایایاز.استاهدافبهدستیابیبرایمنطقیتصمیمگیریوپیشبینیشاملآموزشیطرحریزی
.استارزشمندموضوعاتراستایدرآموزش

:(عملیاتیودقیقمرحله)اجرا-2

وزاتتجهیتامینوآموزشیشرایطومحیطساختنفراهممتخصص،انسانینیرویجذببرمشتملآموزشیاجرایمرحله
.استمناسبامکانات

:(پیشرفتجهتضروریمرحله)ارزشیابی-3

.رندگیقراربازبینیموردوشدهارزشیابیمداومبهصورتبایدآموزشیهایروشوهابرنامهآموزش،اثربخشیازاصمینانجهتدر
.استضروریآنهابروزرسانیوبرترروشهایانتخاببرایفراینداین

فوريه 22دوشنبه، 

2021

زیراتنکواصولبهبایدآموزشبرنامهریزیدر.باشدشدهتعییناهدافبامتناسببایدآموزشبرنامه

:داشتتوجه

کلیآموزشبرنامهباهماهنگوراستادربرنامهداشتنقرار1.

ورزشکاراناحتیاجاتوخواستههاعلاقمندی،بامتناسببرنامهتنظیم2.

(دیگروهبن)باشدمتناسبآموزشتحتافرادهایتواناییسطحباموردنظربرنامهاینکهازاطمینان3.

برنامهاجرایدراخلاقوبهداشتایمنی،مسائلرعایتازاطمینان4.

ورزشکاروجودیابعادهمهبهتوجه5.

......ویادگیریپیوستهجریانوتسلسلبرقراری6.

دراتمسابقواصلاحیتربیتبدنیورزشی،فوقبرنامهآموزشی،کلاسهایزمینههایهمهدربایداصولاین

.شودگرفتهنظر

آموزشبرنامهریزی



22-Feb-21

3

جسمانی اختصاصی اولین گام در آموزش آمادگی توسعه 

هتوسعویادگیریبرایجسمانیآمادگیمنظموتخصصیتمرینات
نایبهتوجهبا.دارندحیاطینقشورزشکارتاکتیکپذیریومهارت
:شوندرعایتزیرشرحبهنیزاختصاصیتمریناصولبایدموضوع

اصل اضافه بار          -

ویژگیاصل -

اصل پیشرفت-

اصل تمرین و ترک تمرین-

اصل تفاوت های فردی -

5

لاصوازوپيرویاستتمرينوورزشدربارهعلمیاطلاعاتزاييدهتمرينعلمواقعدر

رایبموثریتمرينیبرنامهتامی كندكمكمربیبهدانش،وتجربههمراهبهتمرينعلم

.كنداجراوطراحیورزشكارآمادگيسطحبردنبالا

(:Overload)اصل اضافه بار 

oاستجسمانیآمادگیافزایشاساسوپایهباراضافهاصل.

oمییابدافزایشتمرینشدتوحجمافزایشباباراضافهاصل.

oمییابدافزایشعضلاتحجموقدرتکلیطوربهاصلاینبربنا.

(:Specificity)اصل ویژگی 

oشودمیقدرتافزایشوعضلهشدنحجیمباعثوزنهباتمرینات.

oدهدمیافزایشراتنفسی-قلبیدستگاهاستقامتطولانی،مسافتدردوتمرینات.

oردگیمیصورتخاصیهدفبرایتمرینآناساسبرکهاستتمریناصولمهمترینازیکیتمرینویژگی.

6
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:(Progression)پیشرفتاصل-

oشودمیتمرینپیشرفتباعثشدتونوعمدت،تکرار،ازدرستیترکیب.

oمنظمصورتبهخاصیعضلانیگروهواستباراضافهمفهوماساسوپایهپیشرفتاصل
.یابدمیتوسعه

اصل تمرین و ترک تمرین-

تمرین باعث پیشرفت در آمادگی جسمانی و کسب مهارت های ورزشی شده و 
.کنار گذاشتن آن منجر به از دست دادن آن خواهد شد

اصل تفاوت های فردی-

.  تبرنامه اسطرح ریزییکی از اصول تمرین توجه به تفاوت های فردی در 
است، متفاوتافراتجسمانی ویژگی هایبا توجه به اینکه توانایی، ظرفیت و 

.تمرینات نیز تاثیر متفاوتی بر روی آنها خواهد داشت
7

اهمیتبدنسازیتخصصی
نیایددرداغیموضوعبهورزشکارحرکتیآمادگیبهبودوتمرینبحث

ابرابطهدرسنتیدیدگاههای.استشدهتبدیلورزشکارآمادهسازی
هایالگوتمریناتوعملکردیتمریناتبهراخودجایایزولهتمرینات
.دادهاندصحیححرکتی

صحیحاجرایاهمیت

مسابقهطولفعالیتمشابهتمریناتانجام

سرعت،دویبدن،وزنباتمرینTRX،وکیسه شنبل،کتل،روپبتلبال،مدیسین...

.........................
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9

بیولوژیکیوتقویمیسن-1

ورزشدرشرکتتجربهیاشروعسن-2

کارواجرابرایافرادظرفیت-3

تمرینوسلامتیوضعیت-4

بازیافتسرعتوتمرینیبار-5

ورزشکار

ساختاروعصبیسیستمنوع-6

ورزشکاربدنی

فمختلافراددرمتفاوتپاسخمشابه،تمرينيهايمحرك
:استزيرعواملتاثیرتحتکهکندمیايجاد

صل توسعه همه جانبه در فراگیری ورزشا

زیستهایتوانایییهمهیتوسعهمعنیبهجانبه،همهتوسعه
اوجبهرسیدننیازپیشکهورزشیتخصصیتمریناتازپیشحرکتی
.استورزشیاجرای

الگوی اروپای شرقی-

بلوغ

نوجوانی

کودکی

اوج اجرا

تمرينات 
اختصاصی

توسعه ي همه جانبه

مراحل تمرينات ورزشی بلند مدت

.دارندالگوی آمريکای شمالی  به شروع تمرينات اختصاصی از دوران کودکی اعتقاد

د
ش

 ر
ل

ح
را

م
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اصل توسعه همه جانبه ورزشی

ت توجه به توسعه ی همه جانبه در مقابل شروع تمريناپیامدمقايسه
 (Harre 1982)اختصاصی در دوران کودکی

تمرينات اختصاصیتوسعه همه جانبه

پیشرفت آهسته در اجرای ورزش -

18دستیابی به بهترين اجرا در -
سالگی و بالاتر 

اجرای ورزش پايدار به هنگام -
مسابقه 

زندگی ورزشی طولانی تر-

آسیب ديدگی کمتر-

پیشرفت سريع  در اجرای ورزش -

-16دستیابی به بهترين اجرا در -
سالگی15

اجرای ورزش نا پايدار به هنگام -
مسابقه 

18کناره گیری از ورزش در -
سالگی 

آسیب ديدگی بیشتر-
11

تدریسروشهای

؟مفهوم تدریس و آموزش چیست

گیری و که طی آن فردی واسطه یادفرایندیتدریس را می توان به عنوان 
.شناخت فرد دیگر می شود، تعریف کرد

مفهوم تدریس
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معلم)قیممستتدریسروش هایسویکدرپیوستاریشکلبهتدریسروش های
:هستندیبررسقابل(محورشاگرد)غیرمستقیمروش هایدیگرانتهایتا(محور

دستوری-1

تمرینییاتکلیفی-2

گامبهگامهدایتیاراهنمایی-3

مسالهحلروش-4

اکتشافی-5

:طبقه بندی اهداف تدریس
حرکتی-روانی. 3عاطفی . 2شناختی . 1

14

( مداری مربی)(شاگردمداری )

(تقيم مس)مدارس درتربيت بدنیکلاسهایادارةشيوه هایدامنة(غيرمستقيم )

استقمطلتصميم گيرندةمربیروشيكدرمی دهد،نشانبالاشكلکهگونههمان
روش)می باشندمربیتصميماتودستوراتاجرایبهموظفورزشكارو

گونه ایبهتمرينشيوه هایوجلساتادارةنحوةديگر،روشدرو(مستقيم 
به)يوهشدواينميانةدر.باشداصلیتصميم گيرندةورزشكارکهمی شودطراحی

یديگرتدريسشيوه های(راست طرفبهشكلچپ ِسمتازحرکتباويژه
يزانممرتبکاهشمنزلةبهراستبهچپازحرکتحقيقت ،در.می شودمطرح

.است شدهطرح ريزیتمريناتمستقيمادارةدرمربیتصميم گيری
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روش دستوری

.روشیمعلممحوراستکهبهروشآموزشمستقیممعروفاست•

.میدهدمعلمحرکتیرانمایشدادهوتوضیح•

الابرایکلاسهایباتعدادنفراتب-میرسداهدافشدرزمانکوتاهمدتبه:مزایا•
.استبرایمعلمآسان-استکاربردی

.ودمیشدانشومهارتکمیدرکلاستولید-شودنمیخلاقیتتحریک:معایب•

.روشمحدودشوداینبایداستفادهاز•

روش تکلیفی

.استروشیمعلممحور•

.شودنوعتکلیفتوسطمعلمکاملامشخصمی•

.میدهدمعلمیکسریتکالیفرابرایآموزشبهشاگردانارائه•

گاهیایستمیتواننقشمعلمفقطکمکبهشاگرداستهرتکلیفرا•
.شوددرآنماهرمیتواندتلقیکردکهیادگیرنده

اناجتماعیش-عاطفیدررشدکهمیشودتمرینشاگردانباهمباعث•
.باشدموثر
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گام به گام، اکتشافی هدایت شدههدایت : راهنماییروش 

.تقریبادروسطپیوستاراست•

ازوپسمیکنددراینروشمعلمفعالیتراازسادهبهپیچیدهطراحی•
.میکندگامشاگردراراهنماییبهتوضیحمهارت،بهصورتگام

.میپردازدشاگردباآزادیوآزمایشوخطابهتمرینوتکرار•

.شودتمرینوتکرارزیادیفراهمفرصتهایباید•

.استپرکاربرداینروشبسیار•

روش حل مساله

.استروششاگردمحور•

.داردمختلفینیازحلهاییکچالشیامسالهحرکتیبهراه•

.میدهدمعلم،یادگیرندهرادرموقعیتابهاموچالشقرار•

.نیازدارد...واینروشبهفضا،زمان،تجهیزات•

.استکوششوتلاششاگردبیشترازرسیدنبهموفقیتمورداهمیت•
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روش اکتشافی

.استمحورترنسبتبهروشچهارمشاگرد•
.استوتعلیموتربیتحرکتیبسیارمفیدپیشدبستانیدردوره•
.نداردابزاروامکاناتزیادینیاز•
.استحفظایمنیشاگردبسیارمهم•
.پرکاربرداستحرکتیبسیار-ادراکیفعالیتهایدر•
.میدهدرشدخلاقیتراآزاداستکهبسیاربازیهاییکموردآن،•
.میکندحیطهعاطفیبسیاررشد•
.استپرورشیمفیدبازیهایوشیرینکاریبرایآموزشحرکاتموزونو•

روش تدریس ترکیبی

مانندترکیبروشدستوریواکتشافی•

یبراسوالاتیوگرفتهانجامدستوریروشبهسرویسآموزش:مثال•
روشهمانکه(داد؟پیچتوپبهمیتوانچطور)گرددمطرحتحلیل

.میکندمطرحرااکتشافی
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نیتمریندرکلاستربیتبدروشهای
رقابتییادگیری-1
یانفرکیبرایصرفاکهمعینهدفیبهرسیدنبرایدانشآموزانیادگیرینوعایندر
.میکنندرقابتدیگردانشآموزانبااست،گروهیک

خواهیمدهبازنیکوبرندهیکهمیشهمیکند،ایجادبازیکناندرمنفیرابطه:معایب
.نمیباشدمهارتاصلاحومهارتکسبوتمرینبرایمناسبفرصتداشت،

برایشپادادریافتورزشی،مشارکتافزایشانگیزه،نفس،بهاعتمادافزایش:مزایا
.برنده

 (انفرادی)یادگیری مستقل
یتمیکننددراینیادگیریبازیکنانبهموابستهنیستندوکاملامستقلازهمفعال.

ثانیه،طنابزدن60درازونشست:مثال
مانندژیمناستیک،دوومیدانیوآمادگیجسمانیمتداولاسترشتههاییدر.
مزایا:
نظارتکرددانشآموزمیتوانبریادگیریهر.
برطرفمیشودبیانضباطیمشکلات.
شخصیتفردتکاملمییابد.
معایب:
تناقضداردتربیتبدنیباساعاتمحدوددرس.
باعثبرقراریارتباطدوستانهنمیشود.
رفتارهایخشکومغرورانهایجادمیشود.
اجتماعیکمتررشدمیکند-حیطهعاطفی.
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 (زوجی و گروهی)مشارکتییادگیری
ند مان. همه بازیکنان برای رسیدن به هدفی مشترک تشریک مساعی دارند

بازی های ورزشی
محاسن:
اجتماعی-بلوغ عاطفی
احساس پذیرش از سوی جمع
 از خودواقع بینانهدید
 احساس تعلق به سایر دانش آموزان
 پذیرترامکانمختلف در تربیت بدنی از این طریق حوزه هایدستیابی به اهداف 

.است
معایب:
ارزیابی پیشرفت فردی دشوار است.

است؟مناسب ترکدام روش تدریس 

دارد،وجودآموزشروشهایکاراییزمینهدرکمیاطلاعاتهرچند•

شدهمتمایلمحورکودکروشهایسمتبهآموزشکلیطوربهاما

.است

سیارببیانضباطومبتدیورزشکاراندرمستقیمروشهایازاستفاده•

.استموثر

وتیحرکمهارتهایتوسعهبرایکهاستترکیبیروشروش،بهترین•

.استموثربسیارنیزورزشی



22-Feb-21

13

پیچیدهسه روش رایج در آموزش مهارتهای حرکتی

آموزاندانشبرایمیشود،انجامسریعتریادگیریاست،جزییاتبرتاکید=جزیی•
آمادگیاتتمرینبراینمیکند،ایجادعلاقهبرد،بهکارنمیتواندبستاناولسالهای
.استاساسیمهارتوتکنیکوجسمانی

علاقههدرنتیجآزادند،مهارتاجرایدرکودکاناست،پایینیادگیریسرعت=کلی•
.استمناسبورزشیوتیمیمهارتهایآموزشبرایمیشود،ایجاد

مرکزتودقتبهکهمهارتهاییدر.استکلیوجزییروشدوترکیب=ترکیبی•
کمتریدقتبهکهمهارتهاییدروجزییروشاز(ژیمناستیک)استنیازمند
.یشودماستفادهکلیروشاز(بسکتبالووالیبالگروهیبازیهای)استنیازمند

:مرحلهاست3آموزشمهارتهایحرکتیباهرروشتدریسیمشتملبر

..(.استفادهازدستورالعمل،راهنمایی،فیلمو)نمایشمهارت•

تشخیصمشکلات•

ارائهبازخوردوراهحل•
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طرحدرستدریستربیتبدنیو
مدیریتجلساتتمرین

رحطآنبهکهمی شوداستفادهتدریسدروشدهتدوینقبلازکهمدونبرنامهوطرح
.می گوینددرس

:درسطرحضرورت

توانایی هایبامتناسبوبرنامهاهدافراستایدردرسیطرحارائهمربی،اصلیهدف
.استخودبازیکنانجسمیوذهنی

زایشافرابرنامهاثربخشیوکاراییوکردهپیشگیریانرژیوزماناتلافازدرسطرح
.می دهد

معلمناآگاهیوبی اطلاعیمعنایبهمکتوبصورتبهدرسطرحتنظیموتهیه
درتگیشایسوتعهد،جدیت،نشان دهندهدرسطرحداشتنبلکه ،نیستتربیت بدنی

.استوظیفهانجاموکار

28

تربيت بدنی آموزشدربرنامه نويسیاهميت

ه هایبرنامدربارةخودنوشته هایدرتربيت بدنیمتخصصانازناش ،دکتر
وپسرانورزشیفعاليتهایدقيقبررسیضرورتبرمدارسدرتربيت بدنی

اينهببايدماکهمی کنداشارههمچنينوی.می کندتأکيدمدارسدردختران
 آموزاندانشعلايقومهارتهاجسمانی ،تواناييهایآياکهدهيمپاسخپرسشها
ش آموزاندانبرعكس ،اينكهياومی يابد؟بهبودشدهارائهبرنامه هایبراساس
اقاشتيوعلاقهبادانش آموزانآيامی دهند؟دستازراخودانگيزةوروحيه

درشیورزفعاليتهایوتربيت بدنیحرکت ،تأثيراتازبهره گيریبرای
نةبهابهومی ريزندعرقمی جهند،اطرافبهياومی کنندشرکتبرنامه ها
.می پردازندتفريحووقت گذرانیبهتربيت بدنیکلاس
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:است شماربدينتربيت بدنیدرسطرحمزايایوامتيازات1

ورزشوتربيت بدنیاختصاصیاهدافتعيينبرایمعتبریراهنمایدرسطرح.1
.است

وجسمانیفعاليتهایمختلفزمينه هایکهاستمناسبیالگویدرسطرح.2
ایاستعدادهونيازهابامتناسبدانش آموزان ،کليةبرایرا،ورزشیمهارتهای

.می آوردفراهممدارسفرهنگیوجغرافيايیويژگيهایبهتوجهباوآنان

واعتمادکسبوتدريسحيندردرسطرحسازندةومثبتتأثيرمشاهدة.3
.تنظيمی برنامه هایبهنسبتاطمينان

شافزايوظايفادایدرراتربيت بدنیمعلماندقتميزاندرس ،طرحتنظيم.4
يریيادگسطحنتيجه ،درو،کاهشملاحظه ایقابلميزانبهاشتباهاتومی دهد

.می يابدارتقادانش آموزان

30

واهندخقادرمعلمانتربيت بدنی ،آموزشجلسةهردرتدريسطرحداشتنبا.5

بدين.دنماينثبتدقيقطوربهراشدهتدريسمهارتهایومطالبرئوسبود،

.ی شودمميسرشدهتدريسموادبهمسئولانديگرومعلمدسترسیترتيب ،

چنانچه.6.می گرددحفظشدهارائهتمريناتومهارتهامطالب ،تسلسلهمچنين

ووالديندانش آموزان ،گردد،تنظيمساليانهوماهانهروزانه ،درسطرح

رایبتربيت بدنیمعلمانباويافتهآگاهیآنازمدرسهآموزشیمسئولان

ارلازمهمكاریدانش آموزانواقعینيازهایمبنایبربرنامهبهبودواصلاح

اجرایدروالدينودانش آموزانمشارکتوعلاقهدرنتيجه ،و،کردخواهند

.می گرددبيشترتربيت بدنیبرنامه هایکامل

وتدريسطولدرمؤثريادگيریازتربيت بدنیمعلماناطمينانکسب.7

. شودمیتدريسکيفيتافزايشسببکهموادیارزشيابیوپيش بينی
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بهمكتوبصورتبهشدهانجامآموزشیفعاليتهایگزارشارائة.8

باآيندهایفعاليتهتنظيمومربيانواولياانجمنوآموزشیمسئولين

ش بينیپيجاریدرسطرحدرکهاهدافیبهدسترسیميزانبهتوجه

آندرکهجامعتربيت بدنی ِدرسطرحتنظيموتهيه.است شده

ودقتوقت ،صرفبهنيازباشدشدهلحاظمنطقه ایوضعيت

مريناتتبرنامه نويسیروشهایواصولازتربيت بدنیمعلمانآگاهی

یدائمومستمرمطالعهوورزشیمهارتهایوفنونآموزشورزشی ،

.داردآنان

:(Lesson plan)درسطرح

سازماندهیوبرنامه ریزیشاملدرسطرحدقیقصورتبه
آموزشی،اهدافبارابطهدرکلاسفعالیت هایمجموعه
دورهبرایدانش آموزانتوانایی هایارتقاءودرسیمحتوای

.استمشخصزمانی

تمرینوآموزشبرایزمانتنظیماساسدرسطرحواقعدر
جلساتطیدرسیاهدافبامرتبطمهارت هایومفاهیم
.استتدریس
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:درسطرحتنظیموبرنامهریزیاصول
.استآموزشموردموضوعیامهارتگرفتننظردرمورد،اولین

.داریدکارسروسنیگروهچهبا

آموزشبرایلازمدسترسدروزمانازتخمینیداشتننظردر

.دهیدآموزشرامهارتمیخواهیدچطور

.باشندگیریقابلاندازهاهدافوکنیدتدوینمشخصیوروشناهدافباید

.خیریاهستاختیاردرنیازموردوسایلآیا

.کندمطرحسوالیطرحباراآموزشمیتواندمربیمثال،برایموردنظر؛مهارتآموزشبرایدرآمدیپیشگرفتننظردر

.شودنوشتهگامبهگامبایدآموزشمراحل

.(انگیزهافزایشوخودمختاریاستقلال،حسارتقاء)بگیریدنظردرورزشکاراندلخواهوفردیتمرینبرایرازمانی

استباتجربهمربیانودیگرانهایدرسطرحخواندنموفق،درسطرحبرایروشبهترین

.کندگیریاندازهراهدفبایدارزشیابی.دهیدانجامراارزشیابی

فرایند آموزش

تعییناهدافوطرحریزیبرنامه:گاماول•

.چهمهارتی،دانشیوراهبردیراقراراستورزشکاربیاموزد•

.چهمفهومیمهمیرابایدیادبگیرد•

.گرفتدرنظربایداستانداردهاییدراینبارهچه•

اجرا:دومگام•

براساسبرنامهطرحریزیشدهمراحلاجراییبرنامهبهصورتطرحدرسروزانه،•
.اجرامیشود...ماهانهو

؛ارشیابی:گامسوم•

.ازچهطریقیمیفهمیدکهورزشکاربهاهدافخودرسیدهاست•

.ابزارارزشیابیچیست•



22-Feb-21

18

روزانه ایس و طرح درجلسه ایطرح درس را می توان به انواع سالیانه یا فصلی، تک آموزشی یا تک 
:تقسیم کردتک جلسه اییا 

(بلندمدت)سالانه یا فصلی درس طرح 

ایدبآنچهازنموداریصرفاکهاستجامعوکلیبسیارطرحیسالانهدرسطرح
.می دهدارائهراشودمطرحآموزشیفصلیاتحصیلیسالطولدر

لتشکیارزشیابیوفعالیت هاهدف ها،بخشسهازمعمولاسالانهبرنامه ریزی
.می شود

.شودظیمتنفصلییاکلاسیدوره ای،روشبهمی تواندفصلییاسالانهدرسطرح

:برنامه تمرينی سالانه

ی و افزایش عملکرد فیزیولوژیک)قبل از فصل مسابقه-1

(قابلیت های جسمانی با تاکید بر فاکتورهای قالب 

(ه برآورده شدن نیازمندیهای ویژه مسابق) فصل مسابقه-2

مرحله انتقال رفع خستگی ؛ ) پس از فصل مسابقه-3

(بازتوانی ؛ جایگزینی ذخایر انرژی 
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يک نمونه برنامه يکساله تمرينات سرعتی

متر 40تا 20متر    200تا 400100تا 200

%  100با %        70تا 60با %     50متر با 

حداکثر             حداکثر سرعت        حداکثر سرعت

سرعت 

متر با 60تا40

حداکثر % 100

سرعت

متر با         تمرين سرعت در 100تا 60

حداکثر سرعت               مسافت کامل و 

بيشتر از آن %                      100

مهر   آبان    آذر   دی     بهمن     اسفند    فروردین    اردیبهشت   خرداد    تیر 

سرعت بیشینه استقامت 

(حداکثر سرعت ) 

حداکثر سرعت 

استقامت در سرعت

استارت قوی و نیرومنداستقامت –توان 

توان –سرعت 
استقامت –توان 

يک نمونه برنامه استقامت يک ساله 

تاريخ مهر  آبان    آذر   دی    بهمن    اسفند    فروردين   ارديبهشت   خرداد    تير  مرداد   شهريور 

مراحل 

تمرين 

انواع 

تمرين 

آماده سازی آماده سازی  رقابت 

تمرينات اختصاصی

استقامتی 

رقابت 

تمرينات اختصاصی

استقامتی 

انتقال 

هوازی  هوازی هوازی 
هوازی 

انتقال 

مختلط

مختلط 

هوازی ) 

و 

بی

(هوازی 
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جمعههپنج شنبچهار شنبهسه شنبهدوشنبهيکشنبهشنبه 

ا تمرين بصبح

وزنه

تمرين 

ی استقامت

ا تمرين ب

وزنه

سرعت استراحت

و توان 

ا تمرين ب

وزنه

استراحت

بعد از 

ظهر

تمرین 

مهارتی

بازی مهارتی مهارتی مهارتیمهارتیمهارتی

زمان

روزها

نمونه برنامه يک هفته تمرين در فصل قبل از مسابقه 

(تک رشته ای)تک آموزشی درس طرح 

فقطآندرکهزمانیمدتازاستعبارت(تک رشته ای)تک آموزشیدرسطرح
درسکلازجزئیخوددرسطرحاین.می شوددادهآموزشورزشیرشتهیک

.می شودمحسوبکلبدنیتربیت
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:طرحدرسآموزشمهارتهایبسکتبال

آموزشسایرمهارتهای
:پیشنهادیبرایبسکتبال
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(تک جلسه ای)روزانه درس طرح 

طرحوبرنامه ریزیحلقهعملی ترینوآخرین(تک جلسه ای)روزانهدرسطرح
درمحدودیساعاتبرایکهآموزشیمواردطرحازاستعبارتواستدرسی

.می شودبرگزارهفتهطی

،مقدماتیتمریناتوکردنگرمآماده سازی،فعالیت هایشاملروزانهدرسطرح
وردنکسردو(برنامهمحتوای)اصلیفعالیت هایآموزشقبلی،تمریناتمرور
.استکلاسدادنپایان

یعلماصولبرمبتنیمشخصریساختاونظامتعریفدرسطرح
کنیکیت–جسمانی)مختلفقابلیتهایتوسعهبمنظورتمرینبرای

.استورزشکاران(روانی–تاکتیکی–

وافزایشموجبآنانجامکهاستهدفبافعالیتیورزشیتمرین
نیبدتمرینهایانجامبا.میشودبدنیآمادگییاتواناییتوسعه

.میشودتواناتروبادوامتروروانترسریعتر،قویتر،ورزشکار
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الگوی پيشنهادی برای تمرينات 

قدرتی  درازمدت 

شيوه اجراءشدت حجم روش تمرين شکل تمريناتمراحل رشد 

تمرينات ساده آشنا سازی

بازی و مسابقات 

تفريحی

تمرينات 

دايره ای

غيررسمی 

ر بسياکم 

کم 

تمرينات –وزن بدن شخص 

پ تو–دو ياچند نفره قدرتی 

های سبک مديسن بال 

شکل گيری 

ورزشی

قدرت عمومی و 

مسابقات –پايه 

–تفريحی 

مسابقات امدادی 

تمرينات 

دايره ای
کم تا

متو

سط 

وزنه –توپ مديسن بال کم 

(  دمبل ) های آزاد سبک 

تيوب 

قدرت عمومی ن تخصصی شد

قدرت اختصاصی 

دايره ایتمرينات 

تمرينات نيرو–

متريکپليو–

متوسط

متوسط

بالا

کم

متوسط

زير 

نهبيشي

همانند مرحله قبل -

وزنه های آزاد -

قدرت , بدنسازی ه اختصاصی و ويژاوج اجرا 

وان ت) بيشينه نيرو 

,  پليو متريک ( 

استقامت عضلانی 

ر حداکث

متوسط

بالا 

زير 

نه بيشي

وزنه های آزاد -

دستگاههای بدنسازی -

: طرح يک جلسه تمرين 

آمادگی -1

گرم کردن -2

بخش اصلی -3

سرد کردن -4
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قهزمان فعاليت به دقيموضوع تدريس و فعاليتهای مورد نظر سازماندهیرديف

1

صف بندی( الف
سلام و احوالپرسی( ب
حضور و غياب( ج
بيان اهداف و کليات درس( د

5/0-0
1-5/0

2-1
5/3-2

2

گرم کردن بدن
راه رفتن( الف
دويدن آرام( ب
دويدن در شكل های مختلف با حرکات متنوع( ج
حرکات نرمشی( د
حرکات کششی تمام مفاصل( ه

4-5/3
5-4
6-5

5/8-6
11-5/8

3
گرم کردن اختصاصی

مهارتهای ترکيبی( آمادگی مفاصل و مفاصيل درگير حرکت             ب( الف
5/14-11

16-5/14

4

آموزش مهارت
مرور تمرينات( الف
آموزش کلامی( ب
تمرينات ويژه( ج
بازيهای ورزشی( د

19-16
20-19
28-20
40-28

40-43ارزشيابی از مواد مورد تدريس5

43-48بازگشت به حالت اوليه6

48-50تمرين بيشتر در خارج از جلسهمربيبرایجمع بندی کلاس و برنامه های پيشنهادی 7

طرح درس تك جلسه ایجدول زمان بندی يك نمونه

تخصصی شدن
اوج اجرا 

سالگی به بعد19

زمان بندی تمرينات

عمومی

سالگی14-6

شکل گيری ورزشی

14-11

آشنا سازی

10-6

پيش از بلوغبلوغپس از بلوغ و نوجوانیباليدگی بزرگسالی

اختصاصی

سالگی به بعد15
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:جلسهتدریسدرمجموعازسهمرحلهاصلیتشکیلمیشود

مرحلهآمادگی

(مرحلهاصلی)مرحلهپیادهکردنهدفآموزشی

مرحلهبازگشتبهحالتاولیه

کلاسمدیریت 

برنامهریزیاصول:میشودتشکیلاصلیمرحلهسهازمجموعدرتدریسجلسه
ویستدرروشتدریس،محتوایدرصرفااختلافوبودهمشابهکلاسهاهمهدرتدریس
.استبرنامهدرشدهدادهاختصاصزمان

مرحلهآمادگی

صفدرمنظمایستادنغیاب،وحضور،تذکراتلباس،تعویض=سازمانیآمادگی•
(دقیقه10حدودجلسههردر)ستونو

فتنرراهانواع(=اختصاصیآمادگیوکردنگرمیاعمومیآمادگی)بدنیآمادگی•
کلاسآموزشیهدفبامرتبطهاینرمشازاستفادهوپریدنهاودویدن،ها

.میدهداختصاصخودبهرابرنامهدرصد20حدودبخشدو•
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:اصلیهدفکردنپیاده
وپایهمهارتهایتقویتبرای.شودمیانجاممرحلهایندربدنیتربیتدرساصلیهدف•

اختصاصخودبهرابرنامهدرصد50حدود.شودمیاستفادهمختلفهایبازیازورزشی
.میدهد

:اولیهحالتبهبازگشتمرحله
واخلاقیوبهداشتیمهمتذکراتارائهوکششیحرکاتانجاموگیرینفسورفتنراه•

اجتماعی
.میدهداختصاصخودبهرابرنامهدرصد20حدودبخشاین•

ومحورشاگردآمرانه،یامعلممحورروششاملبدنیتربیتکلاسادارهروشهای
اهمیتدارایمعلمنظارتوکلاسزمانبندیانضباط،ونظمرعایت.استبینابینی
مهمیاربسآموزشکیفیتبردنبالادرزیرمواردبهتوجهبینایندر.استبالایی
:است

ورزشیفضایازبهینهاستفاده.1

دانشآموزانگروهبندی.2
.میشودبهترنظارتونظمرعایتآموزش،تسهیلباعثگروهبندی
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غلطرفتارهایمدیریت.3
وصحبتدن،کرچشمپوشیوتغافلآگاهانه،گرفتننظرزیربارفتارتعدیل
ویمنفتقویتگروهی،صحبتهایدراشارهمسئولیت،واگذاریمشاوره،

.استغلطرفتارهایبابرخوردروشهایازتنبیهنهایتدر

ورزشکارانوضعیتثبت.4
ارزیابی،موزدانشآپیشرفتارزیابیوسیلهعنوانبهورزشکاروضعیتثبت

.میشوداستفادهاجراییامورسایروبرنامهمحتوای
مواردازخاصحوادثومهارتیوضعیتحضور،ثبتسلامت،وبهداشت

وموثرآموزشراستایدراطلاعاتاین.هستندثبتبراینظرموردمهم
.هستندمهمبسیارکارآمدمدیریت

کلاسسازماندهی.6

عدادتهمراهبهلازموسایلبودنفراهمعدموناکافیفضایوقت،کمبود
بمناسسازماندهیباجزکهمیکندایجادمشکلاتیدانشآموزبالای

.یافتدستموردنظرمفیدنتایجبهنمیتوان

درمناسبسازماندهیوکلاسمدیریتبامرتبطمهمبخشهایازیکی
.استورزشکاراناستقرارشکلکلاسبرگزاری
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جلسۀ اول تدریس

:مربیانمعتقدند•

زیرا؛.اولتدریساستجلسۀمهمترینجلسه،همان•

هاولینبرخورد،ارائهکلیهقوانینکلاسدرطولسال،نحونحوۀ•
روزانه،اهمیتانضباطبهدانشآموزانبرنامهریزیتدریس،نحوه

.انتقالدادهمیشود

هاگرمربیبتوانددرجلسهاول،اهمیتفراگیریمهارتهاراب:مهم•
دورزشکارانانتقالدهد،بازدهجلساتبعدیبهمراتببهترخواه

.شد

د؟چگونه می توان کلاس پویا و پرتحرک ایجاد کر

دانشآموزانعدمتکراربیشازحدمطالبوصحبتکردندرحددرک•

.بپرهیزیدطولانیمدتگرمکردنوکششیبرنامههایاز•

رایدرنظرگرفتنجنبهتفریحیبرایورزش،زیراتفریحیکیازدلایلجدیب•
.مشارکتورزشیاست

اراستایندربکاهید،حتیالمقدورورزشکاربودننوبتدروماندنمنتظراز•
.کنیدتقسیمکوچکتریگروههایبهراآنهامیتوانید

دفتربهراآنهاوبسپاریدخاطربهراخاطیدانشآموزبابرخوردروشهای•
.نفرستید

.تمرینبایدمتناسببامهارتوتواناییهمهبازیکنانباشد•
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د؟چگونه می توان کلاس پویا و پرتحرک ایجاد کر

.باشدچالشبرانگیز،جذابومهیجتمرین•

.موزشمهارتهااستفادهکنیدآازتمرینوبازیرقابتیوجدینیزدر•

یکنمحوربازتمرینباید.تمرینیدیگراستبرنامههایپایهواساسیبرایتمرین•
.مربیمحورباشدنه

اشیدکهدقتداشتهب.میبرندلبخندبزنید؛زیرابالبخندمربی،ورزشکارانلذت•
.دوستنشویددانشآموزانبیشازحدبا

.بپرهیزیدغیرضروریازورودبهبحثهایجزئیو•

امکانات،وتسهیلاتبلکه:تمرینفقطبهمربیبستگیندارددرمجموعکیفیت•
مرینوالدیننیزدراثربخشیتوراثت،انگیزش،میزانتواناییورزشکار،همکاری

.تاثیردارند


