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دکتر سید امیر حسینی 
دکتر میترا روحی

دکتر علیرضا حساس رودسری

مقدمه 
زورخانه، خانـة نیرومندی، آییـن همت، پرورش 
روحیة سـخاوت، جوانمردی، میهن دوستی و ترکیبی 
از ورزش، هنـر و ادب اسـت. ورزش سـنتی زورخانه، 
ورزش ارزش هاست. این ورزش سنتی، تربیتی و رزمی 
در طول تاریخ چند هزار سـالة خـود، نقش مهمی در 
نیرومندی و کسب آمادگی های جسمی و روحی مردم 

ایران ایفا کرده است. 
پهلوانـی، میراثـی  ورزش زورخانـه ای و آییـن 
فرهنگـی  و معنوی و منبع ارزشـمندی برای توسـعه 
ورزش هـای همگانـی اسـت. حسـب تأکیـدات مقام 
معظم رهبری، به منظور مشـارکت ایرانیان در فرهنگ 
جهانی ورزش ها، »فدراسـیون بین المللی ورزش های 
زورخانـه ای« در بیسـتم مهر مـاه1383 در تهران، در 
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آموزشی
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آکادمـی  محـل 
ملـی المپیـک و پارالمپیک 
جمهوری اسـلامی ایران تأسیس شد و ورزش 
زورخانه ای و آیین پهلوانی به طور رسمی به خانوادۀ 
جهانی ورزش ها پیوست. حضور ورزش های زورخانه ای 
در عرصه های بین المللی، مورد اسـتقبال جوانان بسیاری 
از کشـورها واقع شده اسـت و این فدراسیون به تمامی افراد، 
اعم از کودکان، جوانان، بزرگ سالان و کهن سالان، با هر توانایی 

درچارچوب جنبش المپیک و پارالمپیک خوش آمد می گوید.
هم اکنون بسـیاری از کشـورها از ورزش های زورخانه ای و 
آیین پهلوانی در مسـیر پیشرفت اجتماعی و فرهنگی جوامع 
خود استقبال می کنند. آن ها تصدیق نموده اندکه این ورزش می 
تواند در توسعه و بهزیستی فرهنگی و اجتماعی بشر امروز نقش 

مؤثری داشته باشد.
ورزش زورخانه ای دارای ارزش های فرهنگی منحصر به فرد 
خود و توأم با ریتم و موسیقی رزمی است. این ورزش برخوردار 
از عناصر اصلی مربوط به تندرسـتی، سلامت )قدرت عضلانی، 
استقامت عضلانی، استقامت قلبی تنفسـی، انعطاف پذیری و 

ترکیب بدنی( و آمادگی جسـمانی وابسته به مهارت 
)سـرعت، چابکی، توان، سـرعت عمل، تعادل 

و هماهنگی( می باشـد. پرداختن به ورزش 
افزایـش آمادگـی  زورخانـه ای، موجـب 
جسمانی برای فرد و افزایش آمادگی برای 
انجام سـایر ورزش ها می شود و در تقویت 

هویت دانش آموزان مؤثر است.   
»ورزش زورخانـه و آییـن پهلوانی« به 

پیشـنهاد آکادمی ملـی المپیـک و پارالمپیک 
جمهوری اسـلامی ایران و اهتمام ویژه سازمان میراث 

فرهنگی و گردشگری جمهوری اسـلامی ایران، در سال 2010، 
به عنوان میراث معنوی، در سازمان علمی و فرهنگی ملل متحد 

)یونسکو( به ثبت جهانی رسیده است.
کلید واژه:ورزش های زورخانه ای، زورخانه، دانش آموز، پایه 

اول ابتدایی

تعریف
ورزش ه��ای زورخان��ه ای و آیین پهلوان��ی، آیین همت، 
لذت بردن از تلاش وکوش��ش، پرورش روحیة میهن دوستی، 

سخاوت، جوانمردی و ارتباط تنگاتنگ با هنر و ادب است.
ورزش زورخانه ای ش��امل مهارت های گروهی و انفرادی 

برای رده های سنی گوناگون است. 

اهداف 
اهداف کلی

- آم��وزش و یادگی��ری و اج��رای مهارت ه��ای 
مقدماتی پایة فردی و گروهی ورزش های زورخانه ای؛

- آم��وزش آیین پهلوان��ی، فرهنگ و آداب و رس��وم 
ورزش های زورخانه ای؛

- توس��عة قابلیت ه��ای ف��ردی و اجتماع��ی و افزای��ش 
مهارت های زندگی؛

- آم��وزش و آش��نایی با ن��کات ایمنی و بهداش��تی در 
ورزش های زورخانه ای؛

- ایج��اد ی��ک نظام آموزش��ی هماهن��گ در ورزش های 
زورخانه ای مدارس.

اهداف شناختی
آش��نایی با آداب و اصول صحیح حرکات و ارتقای سطح 

مقدماتی، از جمله: 
- دانش )ارزش ها، اصطلاحات متداول و مفاهیم اساس��ی 

و روش ها را بداند.(
- درک و فه��م )ارزش ه��ا، اصول تئوری ها و 

قوانین را می فهمد.(
- کاربرد )ارزش ها، مفاهیم و نظریه و 
قوانین را در موقعیت ها ی جدید و عملی 

به کار می برد.(
- تجزی��ه و تحلیل ) اصول صحیح 
اجرای مهارت ها و خطاها را می شناس��د 

و تجزیه و تحلیل می کند.(
- ترکی��ب ) اصول و قواع��د مهارت های 
س��اده را با یکدیگر ترکی��ب و مهارت های جدید و 

شیرین کاری ابداع می کند.(
- ارزش یابی )مهارت های صحیح را ارزشیابی می کند.(

اهداف مهارتی
- انتظار می رود نوخاسته بتواند حرکات ورزشی فردی 
و گروهی را از طریق مشاهده، تقلید، تمرینِ صحیح، دقت، 

هماهنگی و توازن مهارت ها به کار گرفت��ه و انج��ام ده��د.
- تقلید )ابزار و ادوات ورزش باس��تانی را می شناسد، به 
اجرای مهارت ها علاقه مند است و از نظر جسمی برای اجرای 
مهارت ها آمادگی دارد تا با کمک اس��تاد، پس از مش��اهده و 
تقلید، نس��بت به انجام مهارت ه��ا و تمرینات اقدام نماید و از 

نظر رفتاری اش���تباهات خود را رفع می کند.(

پرداختن به ورزش 
زورخانه ای، موجب افزایش 

آمادگی جسمانی برای فرد و 
افزایش آمادگی برای انجام 
سایر ورزش ها می شود و در 
تقویت هویت دانش آموزان 

مؤثر است
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- اجرای مستقل )ورزشکار اصول 
و اجرای صحیح تکنیک های پایة مهارت ها را یاد 
گرفته و به تنهایی مهارت ها را به صورت فردی و گروهی 

انجام می دهد.(
- دقت )ورزشکار مهارت های ورزش زورخانه را با دقت و بدون 

اشتباه انجام می دهد.(
- هماهنگی حرکات )با هماهنگی کامل دست ها و پاها، حرکات 

را به صورت ساده، ترکیبی و موزون انجام می دهد.(
- عادی شدن )با مهارت و توأم با شیرین کاری، حرکات ورزشی 

را اجرا می کند.(

اهداف عاطفی و نگرشی
- دریافت )نسبت به اهمیت یادگیری آگاهی دارد و با دقت 
به فعالیت ها و نیازهای انس��ان و مسائل اجتماعی حساسیت و 
توجه نش��ان می دهد و از نظر رفتاری می پرسد، دنبال می کند، 

نام می برد، توصیف می کند، با دقت گوش می دهد.(
- واکنش )مقررات کلاس و ورزش را رعایت می کند، برای 
انجام فعالیت ها داوطلب می ش��ود، از مطالعة شعر و ادب لذت 
می برد، از نظر رفتاری پاس��خ می دهد، کمک می کند، موافقت 
می کند، پیروی می کند، تبریک می گوید، اجرا می کند، تمرین 

می کند، می خواند و گزارش می دهد.(
- ارزش گ��ذاری )به نقش ورزش در زندگی 

روزمره ارج می نهد، نس��بت به رفاه و آسایش 
دیگ��ران علاقه نش��ان می دهد، خ��ود را در 
مقابل پیش��رفت اجتماعی متعهد می داند و 
از نظر رفتاری پیش قدم می ش��ود، تمرین 

می کن��د، مطالعه می کند، دع��وت می کند، 
ملحق می شود، سهیم می شود، پیشنهاد می کند 

و تشکر می کند.(
- س��ازمان دهی )اهمیت زمان و نقش برنامه ریزی منظم 
در حل مسائل را می شناسد، مطابق توانایی ها و علایق خویش 
برنام��ه ای برای زندگی خود تنظی��م می کند و از نظر رفتاری 
طرف��داری می کند، تنظی��م می کند، اص��لاح می کند، تغییر 

می دهد، تعمیم می دهد، منظم می کند، و سازمان می دهد.( 
- تبلور)ب��رای مس��ابقات از خ��ود اعتماد به نفس نش��ان 
می ده��د. در فعالیت ه��ای گروهی عملًا هم��کاری میکند و 
از نظ��ر رفتاری کیفیت چی��زی را تعیین می کند، تجدیدنظر 

می کند و قضاوت می کند.(

عناوین آموزشی
- آشنایی با زورخانه و ادوات ورزش زورخانه ای 

- آش��نایی با آداب و رس��وم ورزش، 
آیین پهلوانی و پهلوانان نامی

- آش��نایی با آداب و اصول صحیح مهارت های پایه و 
مقدماتی

که عبارت است از:
1. حرکات ورودی گود و سلام باستانی

2. مهارت های سنگ گیری
3.  مهارت های مقدماتی شنو )شنا( رفتن

4. نرمش های باستانی پشت تخته
5. مهارت های مقدماتی میل بازی 
6. مهارت های مقدماتی میل گیری

7. مهارت های مقدماتی پا زدن 
8. مهارت های مقدماتی چرخیدن

9. مهارت های مقدماتی کبّاده کشی  
10. آداب دعا کردن در ورزش زورخانه ای

11. مهارت میان داری
12. ریتم های سادة ضرب گیری

نکاتی ویژه برای مربیان
- آشنایی با تاریخچة ورزش های زورخانه ای و سیر تاریخی آن؛ 

- آشنایی با آداب و رسوم ورزش زورخانه ای؛
- اثرات فیزیولوژیکی، روانی و اجتماعی ورزش های 

زورخانه ای به زبان ساده؛
- آش��نایی با مهارت های اصلی ورزش های 
زورخان��ه ای )گروه��ی، انفرادی و کش��تی 

پهلوانی(؛
- آش��نایی با اج��رای تمرین ه��ای مختلف 
برای آم��وزش مهارت های مقدماتی ورزش های 

زورخانه ای؛ 
- روش به کارگیری وسایل کمک آموزشی در آموزش ورزش های 

زورخانه ای؛
- آشنایی با وظایف مرشد و ریتم های سادة ضرب گیری؛

- آشنایی با ش��یوة صحیح و علمی اجرای حرکات ورزش های 
زورخان��ه ای و راه ه��ای پیش گیری از آس��یب های جس��مانی 

وگرم کردن و سرد کردن؛ 
- آش��نایی با مقررات و ش��یوة برگزاری مس��ابقات ورزش های 

زورخانه ای؛
- چگونگی تشکیل تیم های ورزشی زورخانه ای.

                                                                                                                                                                                   
مستندات قانونی  

1. اهداف  وزارت آموزش و پرورش مصوبه شورای عالی

براي آموزش 
مهارت هاي حرکتي و 

دست یابي به هدف هاي 
موردنظر، باید از

 روش آموزش بصري
 استفاده شود
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2. راهنم��ای برنام��ة درس 
تربیت  بدنی مصوبه شماره 120/1291/8 مورخ 
1384/6/1 به شماره جلس��ه724 تاریخ 85/4/25 و 

شمارة ابلاغ 120/1291 تاریخ 84/6/1

زمان اجراي برنامه 
سال تحصیلی 93-92 و تابستان93

وسایل و تجهیزات
لباس ورزش��ی مناسب، تخته شنو)ش��نا(، کباده، سنگ، 

میل پلاستیکی و ضرب یا موسیقی ریتم زورخانه ای

نکات ایمنی
- محل آموزش از نظر ارتفاع و کف پوش مناس��ب باش��د و در 
سطوح س��خت مانند حیاط مدرسه از کفش مناسب استفاده 

شود.
- محل اجرای مهارت با دیوارهای جانبي فاصله داشته باشد.

یادآوری  
- باید مطمئن ش��د که دانش آموز ب��راي اجراي حرکت آماده 
است و هیچ اضطراب و ترسي ندارد؛ در غیر این صورت تلاش 

او بي نتیجه خواهد بود.
- براي آموزش مهارت هاي حرکتي و دست یابي به هدف هاي 

موردنظر، باید از روش آموزش بصري استفاده شود.
- معل��م باید از اصول مکانیکي اجراي مهارت آگاه باش��د و از 
روش حمایت و کمک اطلاع داش��ته باشد. معلم به عنوان یک 
کمک کننده نیز باید به طور واضح و صحیح فراگیر را راهنمایي 
کند، آموزش دهد و مطمئن شود که او روش آموزش را درک 

مي کند.
-توجه به نکات ایمني وایمن سازی.

 
نحوۀ آزمون و ارزش یابي دانش آموزان 

- در پای��ان دورة آموزش��ي، به منظ��ور تعیی��ن وضعیت 
فراگیران آزمون اجرای انفرادی حرکات برگزار خواهد شد.

- با توج��ه به راهنمای��ی معل��م در ارزش یابي توصیفي 
وی��ژة پایة اول ابتدایي، نش��انه هاي تحقق هر مهارتِ  آموزش 
داده ش��ده  در نظر گرفته شود و ارزش یابي بر اساس سطوح 

عملکردي زیر انجام شود:
- در هن��گام اج��را لازم اس��ت ب��ه تفاوت ه��اي ف��ردي 

دانش آموزان توجه گردد.

جدول طرح درس آموزش ورزش های زورخانه ای )پایة اول ابتدایی(

شماره 
درس

عنوان

 معرفی ورزش، آداب و رسوم و حرکات ورودی گود، رخصت گرفتن، 1
زمین بوسی، دویدن شاطری، جرگه زدن، سلام باستانی )کنده زدن( و 

سایه زدن سنگ، سرود ملی جمهوری اسلامی ایران

بر آموزش های قبل، شنوی کرسی سرنوازی، کرسی شلاقی، 2 مروری 
شنوی یک شلاقه، دو شلاقه، سه شلاقه و شنوی پیچ

و 3 پای چپ  مهارت های  درجا،  قبل، جنگلی  آموزش های  بر  مروری   
راست، پای چپ و راست با میانکوب 1، 2 و3

مروری بر آموزش های قبل، جنگلی درجا یک دست بالا، جنگلی درجا 4
دو دست بالا، مهارت های نرمش های ریتمیک بالا تنه، حرکات دو دست 
طرفین، کمان کشی، دو دست بالا طرفین، پروانه، پیچ کمر و کششی 

سینه، سه تا جمع یکی باز

مروری بر آموزش های قبل، مهارت های نرمش های کمر)خمیر گیری(، 5
برخاستن  و  نشستن  گردن،  نرمش های  شلاقی،  بالای  دست  یک 

)خم گیری( 3،2،1 و متوالی

500گرم(، 6 )میل  بازی  مهارت های  قبل،  آموزش های  بر  مروری 
با  با سایه زدن، نرمش های  تا 1کیلوگرم(  میل گیری ساده )500 گرم 

میل و میل گیری تند )شلاقی(

 مروری بر آموزش های قبل، مهارت های پای پیش درآمد )راه رفتن 7
معمولی به صورت جلو و عقب(، پای اول، پای ضربدری، پای شاطری

مروری بر آموزش های قبل، مهارت های پای شاطری با میانکوب های 8
1، 2 و3، پای جفتی

پای 9 متوالی،  تبریزی  پای  مهارت های  قبل،  آموزش های  بر  مروری 
تبریزی 1، 2و3، پای یا الله )یا فتاح( 1، 2 و 3

فر 10 کف گرد،  چرخ،  تمرین  مهارت های  قبل،  آموزش های  بر  مروری   
و کف پا

مروری بر آموزش های قبل، مهارت های پای آخر )اوج( 1، 2 و 3، پای 11
شاطری تند )تیز( 1، 2 و 3، پای تند )تیز(  متوالی

کباده 12 مهارت های  و  سایه زدن  تمرین   قبل،  آموزش های  بر  مروری   
زدن )با کباده 2 کیلوگرم(

مروری بر آموزش های قبل، آموزش دعا کردن وآموزش13

سطوح عملکرد

 در انجام بیش از 90 درصد حرکات موفق است.عالی

 در انجام بیش از 70 درصد حرکات موفق است.خوب

در انجام 50 درصد از حرکات موفق است.متوسط

 در انجام اندکی از حرکات موفق است. نیازمند آموزش  و تلاش بیشتر

-  به دانش آموزانی که موفق به کسب 
سطوح خوب و عالی شوند، با قید سطح عملکرد، 

گواهی نام��ة دورة آم��وزش مقدمات��ی ورزش های 
زورخانه ای ا هدا خواهد شد .

با تشکر از مربیان و کارشناسان ورزش های زورخانه ای 
آقایان رضا محمودی، میثم موحدی، سید محسن عطایی، 

رضا فرحزادی، علیرضا غلامی


