
  

 

 

 بسمه تعالي

 آموزشمعاونت 

 دفتر طرح و برنامه هاي درسي

 

 

 شايستگي آموزش استاندارد 
 

 

 

 مهادا پیشرفتهتکنیک هاي  ياجرا
 

 

 گروه شغلي      

 خدمات آموزشي

 

 

 شايستگي  آموزش كد ملي 

 

 

 

 

  4/8/4934 تاريخ تدوين استاندارد :

 

 



  

 

 

   

  رح و برنامه هاي درسيدفتر ط نظارت بر تدوين محتوا و تصويب  :
 9433-43-000-4شايستگي :  آموزش كد 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 

 00344430 - 00903309تلفن                                                     00344449دورنگار       

 Barnamehdarci @ yahoo.comآدرس الکترونیکي : 

 

 :خدمات آموزشياعضاء كمیسیون تخصصي برنامه ريزي درسي رشته 

 آقاي علي موسوي

 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   

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



  

 

 

 

 

 

   شايستگي    شغلآموزش تهیه كنندگان استاندارد 

 نام و نام خانوادگي رديف
آخرين مدرك 

 تحصیلي 
 ايمیل تلفن و، آدرس   كار مرتبطسابقه  شغل و سمت  رشته تحصیلي

مدير و  میکروبیولوژي لیسانس رقیه يادگاري 4

 مربي

 سال سابقه 40

 سال رسمي 4

فدراسیون تربیت 

 بدني

 53623023620تلفن ثابت: 
 53232232330تلفن همراه: 

ايمیل: 
Nasimyadegari261@yahoo.com 

 رس: کرج آموزشگاه هنر زندگيآد

فوق  رضا يادگاري 3

 لیسانس

 53623023620تلفن ثابت:  ده سال  كارآفريني
 53232323222تلفن همراه: 

 yadegari_reza@yahoo.comايمیل: 

 آدرس: کرج آموزشگاه هنر زندگي

 53623023620تلفن ثابت:  دو سال ماساژمربي   دانشجو ابراهیمي بینام 9
 تلفن همراه: 

 ايمیل: 

 آموزشگاه هنر زندگي –آدرس: کرج 

مهشید سنايي  4

 فرد

فوق 

 لیسانس

 53623023620تلفن ثابت:  ده سال مربي كارآفريني
 53232260320تلفن همراه: 

 o.comMahshid_fard@yahoايمیل: 

 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


  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 : يشايستگ استاندارد آموزشنام 

 مهادا پیشرفته تکنیک هاي جرايا

 :ي شايستگاستاندارد آموزش شرح 

به کارگیری اصول پیشرفته آموزشي بوده و شامل کارهايي چون خدمات  وزهحتکنیک های پیشرفته مهادا شايستگي در  جرایا

نشسته , انجام تکنیک هاای مهاادای    حرکات هدايت نیرو , انجام تکنیک های مهادای خوابیده  , انجام تکنیک های مهادای

 ايستاده , انجام تکنیک های تعادلي مي باشد .

 : وروديويژگي هاي كارآموز 

 ايان دوره راهنمايي ( پ )توسطه اول مپايان دوره  میزان تحصیلات : حداقل 

 حداقل توانايي هاي جسماني و ذهني :  و ذهني توانايي جسميحداقل 

 مهاداتکنیک هاي مقدماتي  يآموزشي اجرااستاندارد  : مهارت هاي پیش نیاز 

:آموزش دوره  طول  

 ساعت       99طول دوره آموزش                    :    

 ساعت       49ی زمان آموزش نظري               :    

 ساعت       40ی زمان آموزش عملي                :   

 ساعت      -كارورزي                       :    زمان ی 

  ساعت      :                      ی زمان پروژه          

 بودجه بندي ارزشیابي ) به درصد ( 

 %39 :  كتبي -

 %09عملي : -

 %40  اخلاق حرفه اي : -

 صلاحیت هاي حرفه اي مربیان :

 سال سابقه کار آموزشي در رشته های ورزشي  3دارا بودن مدرک تحصیلي ديپلم با حداقل 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 ندارد ) اصطلاحي ( : تعريف دقیق استا ٭

 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 : 

 

 

 

 

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

 کنیک هاي مقدماتي مهاداانجام ت -

 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  

           د :  نیاز به استعلام از وزارت كار    

 



  

 

 

 

 

              شايستگي         آموزش استاندارد 

 شايستگي ها  -

 عناوين رديف

 به کارگیری اصول پیشرفته حرکات هدايت نیرو  4

  انجام تکنیک های مهادای خوابیده 3

  انجام تکنیک های مهادای نشسته 9

  انجام تکنیک های مهادای ايستاده 4

 تکنیک های تعادلي  انجام 9

0  

9  

8  

3  

40  

44  

43  

49  

44  

49  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 استاندارد آموزش 

 ی تحلیل آموزش  برگه -

 عنوان : 

 هدايت نیرو پیشرفتهبه کارگیری اصول 

 زمان آموزش

 جمع عملي نظری 

3 0 6 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محیطي

 ، موادابزار  ،تجهیزات 

 مصرفي و منابع آموزشي

 ت بردتخته واي  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 

 

    مهادا پیشرفتهانواع حرکات هدايت نیرو در حد 

و  ابازار تکنیک ها و نحاوه صاحیک کااربرد     اهمیت هر يک از

 تجهیزات

   

    مفهوم سیکل حرکات و سیکل سلامتي و تندرستي

 0 مهارت :

    هدايت نیرو پیشرفته انجام تکنیک های و اجرای

    و تعادلي حرکات ايستاده، نشسته و خوابیده اجرای

    انجام سیکل سلامتي و تندرستي

 نگرش :

 سنجش توانايي های جسمي و ذهني افراددقت در  -

 ايمني و بهداشت : 

 سیستم تهويه مناسب -

 جعبه کمک های اولیه -

 کپسول آتش نشاني -

 توجهات زيست محیطي :

- 

 

 

 

 

 



  

 

 استاندارد آموزش 

 ی تحلیل آموزش  برگه -

 عنوان : 

 انجام تکنیک های مهادای خوابیده

 زمان آموزش

 جمع عملي نظری 

0 25 20 

 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 

  بسته های آزمون
نهايي حرکات 

 اصلاحي

  جعبه کمک های
 اولیه

 لاژ( اسکلت )مو
 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

   

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

    محدوديت های حرکات مهادا

 25 مهارت :

    تعیین ويژگي های توانايي های هر يک از مخاطبان

    انجام هدايت نیرو

نیازساانجي آمااوزش هااای تکمیلااي موردنیاااز باارای يکسااان سااازی 

 مخاطبان

   

-پا و انگشات انجام تکنیک های خوابیده مهادا )جسد،نسیم،پل،حرکت

 (، کمانبه بالا، چرخش خوابیده، سگ سربالا خوابیده،کشش پا

   

  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 : 

 جام تکنیک های مهادای نشستهان

 زمان آموزش

 جمع عملي نظری 

0 25 20 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محیطي

 ، موادابزار  ،تجهیزات 

 مصرفي و منابع آموزشي

 تخته وايت برد  0 دانش :

 ماژيک وايت برد 

  تخته پاک کن وايت
 برد

  کاغذA4 

  بسته های آزمون
کات نهايي حر
 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

، صورت گاو، شتر، بچه، نیمکات،  پشت، خم به جلو، سر به زانو

 (پنجه پا، تخته، سگ سرپايین

   

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

 تجهیزات

   

    محدوديت حرکات مهادا

 25 مهارت :

    تعیین ويژگي های هر يک از گروه های مخاطبان

 -اجرای تکنیکهای نشسته مهادا )نایم پایچ ساتون مهاره هاا     

، صورت گاو، شاتر، بچاه،   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 -

 کپسول آتش نشاني -

 توجهات زيست محیطي :

- 

 

 



  

 

 استاندارد آموزش 

 ی تحلیل آموزش  برگه -

 عنوان : 

 یک های مهادای ايستادهانجام تکن

 زمان آموزش

 جمع عملي نظری 

0 25 20 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محیطي

 ، موادابزار  ،تجهیزات 

 مصرفي و منابع آموزشي

 تخته وايت برد  0 دانش :

 ماژيک وايت برد 

  تخته پاک کن وايت
 برد

  کاغذA4 

  بسته های آزمون
نهايي حرکات 

 صلاحيا

  جعبه کمک های
 اولیه

 اسکلت )مولاژ( انسان 

  نت و آجر و کمربند
 ورزشي

 میز و صندلي مربي 

 میز و صندلي کارآموز 

 

انواع تکنیک های ايستاده مهادا )کوه، درخت، عقاب، رقاا،، خام باه    

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

 (دروازه، معکوس

   

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

    محدوديت حرکات مهادا

 25 مهارت :

    تعیین ويژگي های هر يک از گروه های مخاطبان

انجااام و اجاارای تکنیااک هااای ايسااتاده مهااادا )کااوه، درخاات،       

، نیماه  عقاب،رقا،،خم به جلو، صندلي، نخل مواج، کشش زيااد پهلاو  

 ، خم به جلو، مثلث، دروازه، معکوس(ماه

   

نیازسنجي آماوزش هاای تکمیلاي ماورد نیااز بارای يکساان ساازی         

 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 : 

 انجام تکنیک های تعادلي مهادا

 زمان آموزش

 جمع عملي نظری 

3 6 2 

 ايمني  ،نگرش  مهارت ، ،دانش 

 مرتبط توجهات زيست محیطي

 ، موادابزار  ،تجهیزات 

 مصرفي و منابع آموزشي

 تخته وايت برد  3 دانش :

  بردماژيک وايت 

  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 تکنیک های تعادلي مهادا )واروناه، ايساتادن روی شاانه،    

نش واسیشتا، پس سر برهمن، پرنده، گاوآهن، تعادلي دستها، ک

 باران(

   

اهمیت هر يک از تکنیک ها و نحاوه صاحیک کااربرد ابازار و     

 تجهیزات

   

    مفهوم سیکل حرکات و سیکل سلامتي و تندرستي

 6 مهارت :

انجام تکنیک های های تعادلي مهادا )واروناه، ايساتادن روی   

شتا، پس سر بارهمن،  شانه، گاوآهن، تعادلي دستها، کنش واسی

 پرنده، باران(

   

    انجام سیکل حرکات 

    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 :

- 

 



  

 

                 

  برگه استاندارد تجهیزات - 

 توضیحات  تعداد  مشخصات فني و دقیق  نام  رديف

  2 مترمربع 0/2 تخته وايت برد 2

  2 استاندارد جعبه کمک های اولیه 3

  2 استاندارد سیستم تهويه هوا 2

  به تعداد لازم استاندارد يوگاوال 0

 توجه : 

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

 

 

 برگه استاندارد مواد  -                  

 توضیحات  تعداد  مشخصات فني و دقیق  نام  رديف

  عدد 65 65نفر =  20× رنگ  0 نوشت افزار 2

  عدد 2 استاندارد تخته پاک کن وايت بردی 3

  بسته 2 برگي A4 055کاغذ  2

  عدد 6 ندارداستا ماژيک وايت برد 0

 توجه : 

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

 

 

  برگه استاندارد ابزار  -                  

 توضیحات  تعداد  مشخصات فني و دقیق  نام  رديف

  به تعداد نفرات استاندارد کمربند ورزشي 2

  دو برابر تعداد نفرات استاندارد آجر 3

  به تعداد نفرات استاندارد مت 2

  به تعداد نفرات استاندارد توپ 0

  به تعداد نفرات استاندارد دمبل 0

  به تعداد نفرات استاندارد ساپورت 6

 توجه : 

 ابزار به ازاء هر سه نفر محاسبه شود . -

 

 



  

 

 

 

 

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

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

 كننده

راهنمای عمل تمرينات  2

 تخصصي آمادگي جسماني

دکتر گايیني )ديويان 

 اچ. مي. وارد(

اداره کل تربیت  2222تهران  

بدني نیروی 

 انتظامي

 

کتابچه راهنمای آموزشي  3

 مهادا

  جزوه -  یرقیه يادگار

کتابچه راهنمای مربیان  2

 آمادگي جسماني

فدراسیون آمادگي   بابک سودمند

 2220جسماني 

فدراسیون آمادگي 

 جسماني

 

 

 

 

 

 

 فهرست سايت های قابل استفاده در آموزش استاندارد

 رديف عنوان

Honarzendegimehada.blogfa.com 1 

www.Honarzendegi.ir 2 

 


