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 : اهداف

 

 آمادگی داوران  و دسته بندی انواع .زمان بندی ۱

 در آمادگی داوران .درک تفاوت زمان بندی ها ۲

 ادگی داوران در عملکرد آنها آم.درک اهمیت میزان ۳

 

 

 

 

 



 

مربیان  * و  که ورزشکاران  میانبری  همانطور  راه  هیچ  که  میدانند 

داوران نیز باید بدانند که تمرینات قبل از  برای موفقیت وجود ندارد،

 میتواند باعث موفقیت آنها در مسابقات بشود. آغاز مسابقات 

برای آمادگی   *در فصول تعطیلی مسابقات،بهترین زمان ممکن  

 یک داورو پس از آن موفقیت در مسابقات میباشد. 

 

 

 

 

 



 مادگی داوران برای مسابقات: آ

 )دراز مدت(.قبل از شروع مسابقات۱

 )کوتاه مدت(.در حین مسابقات۲

 ) کوتاه مدت(.پس از مسابقات  ۳

 در دراز مدت یک داور: *

کند.کتاب قوانین را  باید آمادگی  جسمانی و روانی خود را تقویت 

و از  مطالعه کند و بصورت مداوم تمرین داوری را انجام بدهد 

 نظر اجتماعی نیز خود را در شرایط خوب و مطلوبی قرار بدهد. 

 

 



 آمادگی درازمدت) قبل از مسابقات( 

 آمادگی فیزیکی و روانی  

کوتاه مدت بدست نمی آید و نیاز به  *آمادگی جسمانی مناسب در 

 برنامه تمرینی مناسب و طولانی مدت دارد.

*در فصل خارج از مسابقه ،یک داور همیشه باید آمادگی  خود را  

 حفظ کند. 

کشور خود،آمادگی خود را برای  با حضور در مسابقات داخلی *

 مسابقات اصلی و مهم بالا ببرید. 

رای همه داوران مشکل  مسابقات  سخت ب و مدیریت  * قضاوت  

برای داوری  که یک عامل بسیار مهم  با تمرینات ذهنی میباشد اما  

میتوان به راحتی این مسابقات را قضاوت  حفظ آرامش میباشد و 

 کرد.



 

 آمادگی دراز مدت:

 تمرینات داوری: 

*بهترین تمرین برای مسابقات بزرگ،شرکت در مسابقات داخلی  

 میباشد. 

همیشه با انگیزه باشد چه در مقام داور،رییس تشک  *یک داور باید 

 یا قاضی. 

*حضور داوران با تجربه در مسابقات سطح بالا میتواند الگو و  

 انگیزه برای داوران جوان باشد. 

*اگر مسابقات کافی در منطقه شما وجود ندارد.در تمرینات و  

 مسابقات باشگاها شرکت کنید. 

 



را   قوانینکشتی گیر برای آموزش *داور حق لمس 

)مثال:نحوه  ندارد.وظیفه داور فقط اجرای قوانین میباشد.

 صحیح نشستن کشتی گیر در خاک(

 

در آغاز کشتی باید حتما کشتی گیران رو در روی  * 

 همدیگر باشند سپس داور سوت آغاز را بزند.

 

یری بد داور و از  یگمادگی مناسب داور باعث جاآ*عدم 

 کشتی میشود. یک دست دادن خیلی از اتفاقات حساس در 

 

*جایگیری مناسب روی تشک نیاز به آمادگی جسمانی و  

 ذهنی دارد.

 

 

 

 

 



 

 آمادگی دراز مدت:

 تمرینات تئوریک:

یک داور با شرکت در سمینارها و وبینارها باید * 

 اطلاعات خود را به روز کند.

 مسابقات گذشته را تماشا کند.فیلم های * 

از برنامه های ساخته شده و بازیهای ساخته شده در  * 

 زمینه داوری بهره ببرد)مثال :بازی کاهوت(

 

 



 

 اجتماعی:امادگی 

در خارج از زمان مسابقات،اوقات خود را با خانواده و  

دوستان نزدیک و داور خود سپری کنید.بعد از مسابقات  

خود را تنها فرض نکرده  و سعی کنید در روابط اجتماعی 

 با خانواده و دوستان شرکت کنید.

 

 

 

 



 

 آمادگی کوتاه مدت:

 اید. مطمئن شوید که برای آن مسابقات ثبت نام شده * 

 . *برنامه پروازی خود را دقیق چک کنید

کنترل  *  دقیق  میزبان  کشور  با  را  خود  سفر  برنامه 

کنید.زمان ورود و خروج خود را با میزبان هماهنگ و  

 چک کنید. 

کنید.مثال:اگر  *قبل از مسابقات قوانین داوری رامطالعه 

مسابقات کشتی فرنگی است قوانین کشتی فرنگی را  

 کنید. بررسی 



لیست از وسایل  مورد   *قبل از عزیمت به مسابقات یک

 نیاز خود تهیه کنید. 

* همیشه سعی کنید  لباس های داوری خود را خارج از  

سایر وسایل  خود و همراه خود داشته باشید که در صورت  

وسایل شما ،حداقل وسایل داوری  پیش آمدن مشکل برای  

 خود را از دست ندهید.

 

 و زبان بدن در حین داوری: نشان هابرای تمرین * 

میتوان با تمرین کردن روبه روی آیینه  این هماهنگی را  

 در خود ایجاد کرد . 

 

 

 

 

 

 



 

 آمادگی در حین مسابقات:

بررسی *شماره و تشک خود را قبل از آغاز مسابقات 

 کنید. 

اگر شما به عنوان رییس تشک انتخاب شده اید قبل از * 

ها،اسکوربورد وقت نگه دار را  شروع مسابقات دوربین 

 کنید.  بررسی 

هنگام  نشستن روی صندلی جریان مسابقات را پی * 

 گیری کنید. 



روی مسابقات  در تمام طول مسابقات تمرکز شما فقط * 

 باشد.

خود را برای رفتن روی تشک با کشیدن یک نفس  * 

 عمیق آماده کنید. 

 هر مسابقه اهمیت خاص خود را دارد. * 

برای هماهنگی بهتر روی تشک ،قبل از آغاز مسابقه * 

 یک هماهنگی کوتاه با تیم داوری خود داشته باشید. 

نقاط  از عملکرد خود نکته برادری کنید که بتوانید بعدا * 

 ضعف وقوت خود را شناسایی  کنید. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 آمادگی پس از مسابقات:

بعد از هر مسابقه در مورد نحوه عملکرد خود از  * 

مدرس،مربی ها  قابل اعتماد خود )دوستان داور،ستان دو

 ...( سوال کنید و بازخورد بگیرید.

هفته را به   ۲بعد از مسابقات طولانی حداقل   * 

 استراحت با خانواده سپری کنید.

 *فیلم های مسابقات خود را جمع آوری و بازبینی کنید. 

سایر مسابقات را تماشا و عملکرد خود را با آنها  * 

 مقایسه کنید.



 بفهمید در کجا عملکرد خوب و کجا عملکرد بد داشتید.* 

 ود بیاندیشید. در مورد علت اشتباهات خ* 

 دو لیست برای مسابقات آینده تهیه کنید؛ * 

 .کارهای که باید انجام بدهید۱

 .کارهایی که نباید انجام بدهید.۲

 

 

 با آرزوی موفقیت برای تمام جامعه داوری 

 


