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 دفتر طرح و برنامه هاي درسي

 

 

 شايستگي آموزش استاندارد 
 

 

 

 مهادامقدماتي تکنیک هاي  جرايا
 

 

 گروه شغلي      

 خدمات آموزشي

 

 

 شايستگي  آموزش كد ملي 

 

 

 

 

 4/8/4934 تاريخ تدوين استاندارد :

 

 



  

 

 

   

  ح و برنامه هاي درسيدفتر طر نظارت بر تدوين محتوا و تصويب  :
 9433-43-000-4شايستگي :  آموزشكد ملي شناسايي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آدرس  دفتر طرح و برنامه هاي درسي

 پلاك ، اي كشور  ، سازمان آموزش فني و حرفه 3، ساختمان شماره ، نبش خیابان نصرت    ، خیابان خوش شماليخیابان آزادي   ،تهران 

39 

 11344430 - 11013309تلفن                                                     11344449گار       دورن

 Barnamehdarci @ yahoo.comآدرس الکترونیکي : 

 

 :خدمات آموزشياعضاء كمیسیون تخصصي برنامه ريزي درسي رشته 

 علي موسويآقاي -

 آقاي رامک فرح آبادي-

 خانم زهرا زماني زنوز-

 

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

-  

-  

 

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

 وء استفاده مادي و معنوي از آن موجب پیگرد قانوني است .كشور بوده و هرگونه س
 



  

 

 

 

 

   شايستگي    شغلآموزش تهیه كنندگان استاندارد 

 نام و نام خانوادگي رديف
آخرين مدرك 

 تحصیلي 
 ايمیل تلفن و، آدرس   سابقه كار مرتبط مت شغل و س رشته تحصیلي

 مدير و مربي میکروبیولوژي لیسانس رقیه يادگاري 4

 سال سابقه 40

 سال رسمي 4

فدراسیون تربیت 

 بدني

 03193093180تلفن ثابت: 

 03439999334تلفن همراه: 

ايمیل: 
oo.comNasimyadegari261@yah 

 آدرس: كرج آموزشگاه هنر زندگي

 رضا يادگاري 3
فوق 

 لیسانس
 ده سال  كارآفريني

 03193093180تلفن ثابت: 

 03438383449تلفن همراه: 

 yadegari_reza@yahoo.comايمیل: 

 آدرس: كرج آموزشگاه هنر زندگي

 دو سال مربي ماساژ  شجودان ابراهیمي مبینا 9

 03193093180تلفن ثابت: 

 تلفن همراه: 

 ايمیل: 

 آموزشگاه هنر زندگي –آدرس: كرج 

4 
مهشید سنايي 

 فرد

فوق 

 لیسانس
 ده سال مربي كارآفريني

 03193093180تلفن ثابت: 

 03439414990تلفن همراه: 

 fard@yahoo.comMahshid_ايمیل: 

 آدرس: كرج 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


  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 شايستگي : دارد آموزش استاننام 

 مهادا مقدماتي تکنیک هاي جرايا

 :ي شايستگاستاندارد آموزش شرح 

دسته بندی مخاطبان از لحاا   شامل خدمات آموزشي که  حوزهدر است ، شايستگي  مهادامقدماتي تکنیک های  جرایا

به کارگیری   دا طبق اصول صحیح به کارگیری ابزار و تجهیزات برای انجام تکنیک های مها توانايي جسمي و ذهني 

 به کارگیری اصول اولیه حرکات هدايت نیرو مي باشد .  تکنیک های مقدماتي مهادا 

 : وروديويژگي هاي كارآموز 

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

 اني و ذهنيحداقل توانايي هاي جسم :  و ذهني توانايي جسميحداقل 

 ندارد   : مهارت هاي پیش نیاز 

:آموزش دوره  طول  

 ساعت       93طول دوره آموزش                    :    

 ساعت       49ی زمان آموزش نظري               :    

 ساعت       31ی زمان آموزش عملي                :   

 ساعت      - كارورزي                       :   زمان ی 

  ساعت      ی زمان پروژه                            :    

 بودجه بندي ارزشیابي ) به درصد ( 

 %30 :  كتبي -

 %10عملي : -

 %40  اخلاق حرفه اي : -

 صلاحیت هاي حرفه اي مربیان :

 ي سال سابقه آموزشي در رشته های ورزش 2دارا بودن مدرک تحصیلي ديپلم با حداقل 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 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 : 

 

 

 

 

 تبط با اين استاندارد : مهم ترين استانداردها و رشته هاي مر ٭

 انجام تکنیک هاي مقدماتي مهادا -

 انجام تکنیک هاي پیشرفته مهادا -

 مربي مهادا -

 شاد مربي مهاداي -

 

 

 

 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  

           د :  نیاز به استعلام از وزارت كار    

 



  

 

 

 

 

 شايستگي                      آموزش استاندارد 

 شايستگي ها  -

 عناوين رديف

  دسته بندی مخاطبان از لحا  توانايي جسمي و ذهني 4

  به کارگیری ابزار و تجهیزات برای انجام تکنیک های مهادا طبق اصول صحیح 3

  به کارگیری تکنیک های مقدماتي مهادا 9

  اولیه حرکات هدايت نیرو به کارگیری اصول 4
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 استاندارد آموزش 

  ی تحلیل آموزش برگه -

 عنوان:

 دسته بندی مخاطبان از لحا  توانايي جسمي و ذهني

 زمان آموزش

 جمع عملي نظری 

3 4 7 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط زيست محیطيتوجهات 

 ، موادابزار  ،تجهیزات 

 مصرفي و منابع آموزشي

 تخته وايت برد  3 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 

  کارآموزمیز و صندلي 

 

    معیارهای موثر در دسته بندی مخاطب -

    مباني اولیه روانشناسي فردی -

    مباني اولیه آناتومي  -

اهمیت وضعیت جسماني افراد قبل از حضور در جلسه اجرای  -

 تکنیک های مهادا )اصول اولیه ضروری در قواعد اجرای مهادا(

   

 4 مهارت :

    انايي های هر يک از مخاطبانتعیین ويژگي های تو -

نیازساانجي آمااوزش هااای تکمیلااي موردنیاااز باارای  -

 يکسان سازی 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 :

- 

- 

 

 



  

 

 

 استاندارد آموزش 

 ی تحلیل آموزش  برگه -

 عنوان : 

به کارگیری ابزار و تجهیزات برای انجام تکنیک های مهادا 

 طبق اصول صحیح

 زمان آموزش

 جمع عملي نظری 

3 4 7 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محیطي

 ، موادابزار  ،تجهیزات 

 مصرفي و منابع آموزشي

 تخته وايت برد  3 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 

 

    ي مهاداانواع ابزار مورد استفاده برای اجرای تکنیکهای مقدمات

انواع تجهیزات مورد استفاده برای اجرای تکنیک های مقدماتي 

 مهادا

   

    

 4 مهارت :

ابزار برای اجرای تکنیک های مقدماتي مهادا طباق   بکارگیری

 اصول صحیح

   

تجهیزات برای اجرای تکنیک های مقدماتي مهاادا   بکارگیری

 طبق اصول صحیح

   

 نگرش :

 ز انجام محدوديت ها و ايجاد صدمات احتمالي ناشي از آنپیشگیری ا -

 ايمني و بهداشت : 

 سیستم تهويه مناسب -

 جعبه کمک های اولیه -

 کپسول آتش نشاني -

 توجهات زيست محیطي :

- 

 

 

 



  

 

 

 استاندارد آموزش 

 ی تحلیل آموزش  برگه -

 عنوان : 

 به کارگیری تکنیک های مقدماتي مهادا

 زمان آموزش

 جمع عملي نظری 

4 22 21 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محیطي

 ، موادابزار  ،تجهیزات 

 مصرفي و منابع آموزشي

 تخته وايت برد  4 دانش :

 ماژيک وايت برد 

  تخته پاک کن وايت
 برد

  کاغذA4 

  بسته های آزمون
نهايي حرکات 

 اصلاحي

  جعبه کمک های
 اولیه

 ( انساناسکلت )مولاژ 

  نت و آجر و کمربند
 ورزشي

 میز و صندلي مربي 

 میز و صندلي کارآموز 

 

    انواع تکنیک های مقدماتي

معیارهای موثر بر اساس زمان آموزش برای هر يک از تکنیکها 

 يا حرکات

   

    مزايای و محدوديت های هريک از تکنیک ها

 22 مهارت :

    روه های مخاطبانتعیین ويژگي های هر يک از گ

)کااوه، درخاات،   مقاادماتي مهااادا تکنیااک هااای   اجاارای

 عقاب،رقاص،خم به جلو، صندلي، نخل مواج، کشش زياد پهلو(

   

    

 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 :

- 

 

 

 



  

 

 

 استاندارد آموزش 

 ی تحلیل آموزش  برگه -

 عنوان : 

 به کارگیری اصول اولیه هدايت نیرو

 زمان آموزش

 جمع عملي نظری 

3 1 9 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محیطي

 ، موادابزار  ،تجهیزات 

 مصرفي و منابع آموزشي

 تخته وايت برد  3 :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 

 

    انواع حرکات هدايت نیرو در حد مقدماتي مهادا

و  ابازار میت هر يک از تکنیک ها و نحاوه صاحیح کااربرد    اه

 تجهیزات

   

    مفهوم سیکل حرکات و سیکل سلامتي و تندرستي

 1 مهارت :

    مقدماتي هدايت نیرو انجام تکنیک های و اجرای

    حرکات ايستاده، نشسته و خوابیده اجرای

    انجام سیکل سلامتي و تندرستي

 نگرش :

 در سنجش توانايي های جسمي و ذهني افراددقت  -

 ايمني و بهداشت : 

 سیستم تهويه مناسب -

 جعبه کمک های اولیه -

 کپسول آتش نشاني -

 توجهات زيست محیطي :

- 

 

 

 

 



  

 

 

 

  برگه استاندارد تجهیزات -                  

 توضیحات  تعداد  مشخصات فني و دقیق  نام  رديف

  2 مترمربع 5/2 تخته وايت برد 2

  2 استاندارد جعبه کمک های اولیه 2

  2 استاندارد سیستم تهويه هوا 3

  به تعداد لازم استاندارد يوگاوال 4

 نفر در نظر گرفته شود .  40تجهیزات براي يک كارگاه به ظرفیت  -توجه : 

 

 

 برگه استاندارد مواد  -                  

 توضیحات  تعداد  یق مشخصات فني و دق نام  رديف

  عدد 16 16نفر =  25× رنگ  4 نوشت افزار 2

  عدد 2 استاندارد تخته پاک کن وايت بردی 2

  بسته 2 برگي A4 566کاغذ  3

  عدد 1 استاندارد ماژيک وايت برد 4

 محاسبه شود . نفر 40و يک كارگاه به ظرفیت مواد به ازاء يک نفر  -توجه : 

 

 

 

  برگه استاندارد ابزار  -                  

 توضیحات  تعداد  مشخصات فني و دقیق  نام  رديف

  به تعداد نفرات استاندارد کمربند ورزشي 2

  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 1

 ابزار به ازاء هر سه نفر محاسبه شود .-وجه : ت

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 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

عمل تمرينات  راهنمای 2

 تخصصي آمادگي جسماني

دکتر گايیني )ديويان 

 اچ. مي. وارد(

اداره کل تربیت  2332تهران  

بدني نیروی 

 انتظامي

 

کتابچه راهنمای آموزشي  2

 مهادا

  جزوه -  رقیه يادگاری

کتابچه راهنمای مربیان  3

 آمادگي جسماني

فدراسیون آمادگي   بابک سودمند

 2335جسماني 

آمادگي فدراسیون 

 جسماني

 

 

 

 

 

 

 

 

 فهرست سايت های قابل استفاده در آموزش استاندارد

 رديف عنوان

Honarzendegimehada.blogfa.com 1 

www.Honarzendegi.ir 2 

 

 

 


