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جسم سالم همراه فكر سالم به انسان اعتماد به نفس مى دهد.
امام خمينى «ره»  



فهرست

 ۱۹ نيم شيرجه  
۲۱ غلت عقب پا جمع  
۲۳ ۲ــ۴ــ بالانس   
۲۶ چرخ فلک  
۲۸ خودآزمايى  

۲۹ فصل پنجم: خرک حلقه  
۲۹  ـ ۵  ــ مراحل آموزش تاب با پاهاى جفت   ۱ـ
۲۹ ۲ــ ۵  ــ مراحل آموزش تاب با پاهاى باز  
۳۰ ۳  ــ۵  ــ مراحل آموزش لنگى رو به جلو  
۳۳ ۴  ــ۵  ــ مراحل آموزش لنگى رو به عقب  
۳۴  ـ ۵  ــ مراحل آموزش يک پرش ساده   ۵  ـ
۳۶ خودآزمايى 

۳۷ فصل ششم: پرش خرک 
۳۷  ـ ۶  ــ شيوه ى ضربه زدن بر پيش تخته   ۱ـ
۳۸ پرش پا تو دست جمع  
۴۱ خودآزمايى  

 ۴۲ فصل هفتم: قوانين و مقررات ژيمناستيک 
 ۴۲ ۱ــ۷ــ مقررات اوليه ى ژيمناستيک  
۴۳ يک برنامه ساده حرکات زمينى  
۴۴ پرش خرک  
۴۴ آزمون نظرى پايانى  
۴۴ ارزش يابى عملى پايانى  

مقدمه

۱ فصل اوّل: آشنايى با ژيمناستيک  
۱ ۱ــ۱ــ تعريف ژيمناستيک  
۱ ۲ــ۱ــ تاريخچه ى ژيمناستيک  
۲ ۳ــ۱ــ وسايل و امکانات ژيمناستيک  
۷ خودآزمايى  

۸ فصل دوم: حرکات مکثى  
۸ ۱ــ۲ــ شکل و فرم حرکات مکثى  
۱۰ ۲ــ۲ــ فرودها و حفظ تعادل  
۱۱ ۳ــ۲ــ جنبش، حرکت و محورهاى چرخش  
۱۳ خودآزمايى  

 
۱۴ فصل سوم: ايمنى 
۱۴ ۱ــ۳ــ ايمن سازى محيط آموزش 
۱۴ ۲ــ۳ــ آگاهى ايمنى براى فراگيران  
۱۴ ۳ــ۳ــ آگاهى ايمنى براى مربيان  
۱۵ ۴ــ۳ــ موارد متوقف کردن آموزش  
۱۵ ۵  ــ۳ــ گرم کردن  
۱۵ خودآزمايى  

۱۶ فصل چهارم: آموزش عملى حرکات زمينى  
۱۳ ۱ــ۴ــ آموزش غلت ها  
 ۱۶ غلت جلو پا جمع  



۴۶ فصل هشتم: دار حلقه  
۴۷  ـ ۸  ــ شيوه ى گرفتن حلقه ها   ۱ـ

 ـ ۸  ــ مراحل آموزش تاب به حالت آويزان   ۲  ـ
۴۷           (حوزه ى تمايل)  
۴۹  ـ ۸  ــ نکات فنّى يک تاب   ۳ـ
۵۰  ـ ۸  ــ مراحل آموزش مهتاب کوتاه   ۴ـ
۵۲  ـ ۸  ــ مراحل آموزش پرش کوربيت باز   ۵  ـ
۵۳ خودآزمايى 

۵۴ فصل نهم: پارالل  
۵۴ ۱ــ۹ــ آموزش تاب ها  
۵۴ ۲ــ۹ــ اساس تاب  
۵۵ ۳ــ۹ــ مراحل آموزش تاب جلو در بالا  
۵۶ ۴ــ۹ــ مراحل آموزش تاب عقب در بالا  
۵۸ ۵  ــ۹ــ مراحل آموزش اسکلبکا زير پا باز  
۶۰ ۶  ــ۹ــ مراحل آموزش غلت جلو پا باز 

۶۲ ۷ــ۹ــ مراحل آموزش پرش ساده از عقب  
۶۳ خودآزمايى  

۶۴ فصل دهم: بارفيکس 
۶۴ ۱ــ۱۰ــ شيوه ى گرفتن ميله  
۶۵ ۲ــ۱۰ــ اساس تاب 
۶۷ ۳ــ۱۰ــ آموزش چرخ شکم به عقب  

۴ــ۱۰ــ آموزش لنگى رفتن به بالا و چرخش  
۶۹           به جلو  
۷۴ ۵ــ۱۰ــ مراحل آموزش اسکلبکا درجا  
۷۹ خودآزمايى  

۸۰ فصل يازدهم: قوانين داورى ۲۰۰۶ 
۸۴ خودآزمايى  

۸۶ فهرست منابع و مآخذ  



مقدمه
امروزه، نيازها و تمايلات جامعه اثرات فراوانى بر روند تعليم و تربيت، از جمله تربيت بدنى و ورزش مى گذارد. 
بنابراين، برنامه ريزى و تأليف کتاب هاى درسى براى اين رشته ى از تعليم و تربيت کاملاً ضرورى است. بى شک تهيه 
گسترده  آثار  مى تواند   مربوط،   ارگان هاى  سوى  از  توليدات  اين  رهبرى  و  ورزش  و  بدنى  تربيت  برنامه هاى  تنظيم  و 
دريچه ى  ورزش  که  مى دهد  نشان  تحقيقات  زيرا  باشد.  داشته  دنبال  به  مدارس  براى  خصوصاً  اجتماع  در  مفيدى  و 
اطمينانى ا ست براى کاهش هيجانات و رهايى از تنش ها و وسيله اى ا ست براى شناخته شدن و کشف ارزش ها؛ راهى  
است براى اجتماعى شدن و بازدارنده اى است از انحرافات. عاملى ست تأثيرگذار در جامعه و ايجادکننده ی الگوهاى 
رفتارى جديد. ورزش و تربيت بدنى موجد يک روح جمعى  است که هم مردم را به دنبال اهداف مشترک سوق مى دهد 
و هم موجب احساس موفقيت در ورزشکاران و تماشاگران مى گردد. پيروزى در آن مانند پيروزى در زندگى  است. 

هدف کلى 

شناخت وسايل و تجهيزات، آشنايى با تکنيک ها و روش آموزش حرکات اوّليه ى 
ژيمناستيک بر روى وسايل و آگاهى از شيوه ى قضاوت و داورى مسابقات. 


