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فصل اوّل 

آشنايى با ژيمناستي 
: ه باي بتوان ف هاى رفتارى: در پايان اين فصل، فراگيرن ه

 . ن ار آن را بيان  ۱ــ ژيمناستي را تعريف و نام كشور بنيان گ
 . م آموزشى و ايمنى را در ژيمناستي بشناس انات مسابقات، وسايل  ۲ــ وسايل و ام

 . ن ۳ــ تاريخچه ى ژيمناستي را به اختصار بيان 

۱ــ۱ــ تعريف ژيمناستي
. در يونان،  ار ورزش ژيمناستي هستن يونانيان بنيان گ
اران به صورت  ه ورزش «ژيمنازيوم» به محل هايى گفته مى ش 
لمه (گيمنوس)  . در زبان يونانى  ردن برهنه در آن جا ورزش مى 
لمه ى «ژيمناز» از گيمنوس گرفته  به معنى هنر لخت است و 
شورهاى اروپايى به تمامى ورزش هاى  ه است. امروزه در  ش
بر  ات  حر اجراى  و  مى شود  گفته   « «ژيمناستي وسيله  ون  ب

روى وسايل اختصاصى «ژيمناستي هنرى» نام دارد. 

۲ــ۱ــ تاريخچه ى ژيمناستي 
از  ه  هستن  دنيا  ممال  يمى ترين  ق از  ى  ي چينى ها 
هبى، سالگردها، جشن ها  ۲۰۰۰ سال قبل از ميلاد، در مراسم م
. امّا اولين  ردن ات نمايشى اجرا مى  ان هاى جنگ حر و مي
شور  رد  ارى  ه ورزش ژيمناستي را بنيان و نام گ شورى 
يم مشهور يونانى، اين ورزش را  وس» ح يونان بود. «هرودي
از  بعضى  در  را  آن  مثبت  اثرات  و  درآورد  منظمى  صورت  به 
به  ه  يونان،  نظام  ارس  م در  نمود.  معرفى  و  شف  امراض 
ود سال ۳۳۵ پيش از ميلاد  توصيه هاى افلاطون و گزنفون در ح
، افلاطون به همراه آموزش سخت نظامى، آموزش  ن داير گردي
با  انى  چن تفاوت  آموزش  اين  نمود.  پيش نهاد  را  ژيمناستي 

 ، گردي تأسيس  جوانان  براى  ه  ارس،  م اين  ى  بع برنامه هاى 
ارس باي از هفت سالگى  رسان در م اشت. ارسطو معتق بود م ن
 . تا چهارده سالگى تمرينات سب ژيمناستي را آموزش دهن
شور رم موجب ش تا رومى ها از  ها، نفوذ ژيمناستي به  بع
رم،  در  ورزش  اين  ود  ر با   . نماين استفاده  رن ترى  م وسايل 
باعث  ژيمناستي  عصر  درباره ى  تابى  انتشار  با  ولياس»  «مر
شورهاى سوئيس، آلمان، دانمار  رونق اين ورزش در بين 
تاب هاى  اروپا  در  ورزش،  اين  پيشرفت  با   . گردي فرانسه  و 

 . دى در اين زمينه تأليف ش متع
تاب  انتشار  با  آلمان  شور  از  موتس»  گوتس  «جان 
ربزرگ ژيمناستي ملقّب گردي  ژيمناستي براى جوانان به پ
(۱۸۳۹ــ۱۷۵۹). «پرهنري لينگ» با تحقيقات علمى در زمينه ى 
مربيّان  به   ، ژيمناستي ورزش  با  مرتبط  فيزيولوژى  و  آناتومى 
ين وسيله قابليت هاى جسمانى شاگردانشان را  توصيه نمود تا ب
ورزش  اين  بود  معتق  لودوي يان»،  ريچ  «فري  . بخشن بهبود 
باعث تقويت جسم، روح و ايجاد اتحاد در بين جوانان مى گردد. 
را  ورزش  اين  آلمان،  با  فرانسه  جنگ  زمان  در  جهت  اين  از 
ل ملّى و ميهنى درآورد. «يان» اين ورزش را در تمامى  به ش
ه خر حلقه، خر  سى بود  ارس آلمان رواج داد و اولين  م

اع نمود.  س را در ژيمناستي اب پرش، پارالل و بارفي
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در سال ۱۸۹۶. م، المپي نوين در آتن برگزار گردي 
ت  شر آن  در  ورزشى  رشته ى  ي  عنوان  به  ژيمناستي  ه 
داشت، تا قبل از جنگ جهانى دوم قوانين و مقررات خاصى 
اشت و اين مسئله باعث بروز  اران وجود ن براى ارزيابى ورزش
 ۱۹۴۹ سال  از   . مى ش مسابقات  برگزارى  زمان  در  اختلاف 
پاسخ گوى  ه  درآم  اجرا  به  و  ش  تعيين  ودى  مح مقررات 

لات نبود.  مش
ارى  در المپي ملبورن، به سال ۱۹۵۶، مقررات امتيازگ
سختى  و  دشوارى  گرفتن  درنظر  ون  ب بيش ترى،  تحولات  با 
ات از اين نظر به سه گروه  ها، حر برنامه، به اجرا درآم و بع
لاس داورى  ن و براى اولين بار  ى ش B ، A و C تقسيم بن

 . بين المللى در سال ۱۹۶۴ در زوريخ برگزار گردي
ى  ميرمه آقاى  ورود  با  ايران  در  ورزش  اين  رواج 
ميلادى،   ۱۹۱۶ سال  در  ايران  به  بلژي  شور  از  ه  ورزن
اولين  و  ش  آغاز  ريم  اس و  ژيمناستي  لوپ  تأسيس  با 
راسيون ژيمناستي ايران در سال ۱۳۲۵ شمسى به رياست  ف
پيشبرد  در  ه  قهرمانانى  از  رد.  ار  به  شروع  نامجو  محمود 
شورمان تلاش هاى فراوانى  شته در  اين ورزش در سال هاى گ
على  وصالى،  تقى  محم آقايان  از  مى توان   ، ه ان ش متحمل  را 

يزدزاد، مرتضى بنايى و غضنفر جبارى نام برد. 

انات ژيمناستي  ۳ــ۱ــ وسايل و ام
ى  تقسيم بن گروه  دو  به  ژيمناستي  در  ابزار  و  وسايل 

 : مى شون
۱ــ وسايل براى مسابقات 

م آموزشى و ايمنى  انات آموزشى،  ۲ــ وسايل و ام
وسايل خاص مسابقات آقايان عبارت ان از: 

خر  حلقه،  دار  خلقه،  خر  زمينى،  ات  حر پيست 
س.  پرش، پارالل و بارفي

ات  حر پيست هاى  امروزه  زمينى:  ات  حر پيست 
ابعاد  در  پيست ها  اين   . هستن فنرى  خاصيت  داراى  زمينى 
. هر ژيمناست مجاز است  ۱۴*۱۴ بر روى زمين نصب مى شون
وده  ادر ۱۲*۱۲ برنامه ى خود را به اجرا درآورد. اين مح در 

مشخص  پيست  روى  بر  مخالف  رنگ  به  تش  يا  و  نوار  با 
ل ۱ــ۱).  مى گردد (ش

به  ه  است  پايه  دو  داراى  وسيله  اين  حلقه:  خر 
از  آن  ارتفاع  مى گردد.  نصب  زمين  روى  بر  زنجير  وسيله ى 
سطح تش ۱۰۵ سانتى متر و طول آن ۱۶۰ سانتى متر است. 
ه بين ۴۰ تا ۴۵ سانتى متر قابل  بر روى سطح آن، دو حلقه (
لاً تابى، به  ات در اين وسيله،  تغيير است) وجود دارد. حر
مجاز  آن  در  ث  م و  مى گردد  اجرا  باز  يا  و  جفت  پا  صورت 

ل  ۲ــ۱).  نيست (ش

ل ۱ــ۱  ش

ل ۲ــ۱  ش

سيم  با  ه  پايه،  دو  داراى  است  وسيله اى  حلقه:  دار 
روى  بر  سانتى متر   ۵۵۰*۴۰۰ ابعاد  در  بست  چهار  و  سل  ب
و   ۲۹۵ اتصال  محل  از  حلقه ها  ى  بلن مى گردد.  نصب  زمين 
ات در  ارتفاع حلقه ها تا سطح تش ۲۶۰ سانتى متر است. حر
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ل  ثى انجام مى گيرد (ش رتى م اين وسيله به صورت تابى و ق
۳ــ۱).

در  آن،  ارتفاع  است.  ه  گردي نصب  فنرى  پايه ى  چهار  روى 
زمان برگزارى مسابقات، از سطح تش ۱۸۰ سانتى متر است. 
نياز  برحسب  را  چوب  دو  دهانه ى  است  مجاز  ار  ورزش هر 
ثى باش  ات در پارالل باي به صورت تابى و م . حر تغييرده

ل ۵  ــ۱). (ش

پهناى  است.  قوس  داراى  (آرگوجت):  پرش  خر 
ون قوس است  آن ۹۵ سانتى متر و طول آن ۱۲۰ سانتى متر ب
نيم طولش به ۱۳۷ سانتى متر مى رس و  اگر قوس را اضافه 
در  مى شود.  تغيير  قابل  سانتى متر   ۱۳۵ تا   ۱۱۰ از  ارتفاعش 
ه داراى خاصيت فنرى است،  اى اين وسيله پيش تخته،  ابت
ار را در اجراى پرش ها بسيار  قرار مى گيرد. اين وسيله ورزش

ل ۴ــ۱). م مى نماي (ش

س: اين وسيله بر روى دوپايه با فاصله ى ۲۴۰  بارفي
ابعاد  در  بست  چهار  و  سل  ب وسيله ى  به  و  هم  از  سانتى متر 
۴۰۰*۵۵۰ بر روى سطح زمين نصب مى گردد. ارتفاع آن، در 
زمان برگزارى مسابقات، از سطح تش ۲۶۰ سانتى متر است. 
در صورت نياز به افزايش ارتفاع، ۲۴ ساعت قبل از مسابقات، 
ميته ى فنى اعلام  تبى به  ار باي مراتب را به صورت  ورزش
ار  لاً تابى است و ورزش س  ات در بارفي دارد. اجراى حر

ل ۶ــ۱).  ردن در وسيله نيست (ش ث  مجاز به م

ل ۳ــ۱  ش

ل ۴ــ۱  ش

ل ۵ ــ۱  ش

ل ۶ــ۱  ش

پارالل: اين وسيله از دو چوب موازى با خاصيت فنرى 
بر  و  ه  ش يل  تش دارد)  وجود  فلزى  فنر  چوب ها  درون  (در 
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با  وسايل  اين  آموزشى:  م  و  آموزشى  وسايل 
توجه به نياز و نحوه ى آموزش متفاوت ان و نمى توان هيچ گونه 
به  تنها  تاب  اين  در  ما  ولى   . ش قايل  آن ها  براى  وديّتى  مح
سالن هاى  عموم  استفاده ى  مورد  ه  پرداخت  خواهيم  وسايلى 

ژيمناستي است. 
چاله ى ابر: چاله اى است به عرض ۳متر و عمق ۱/۵ 
متر و به طول مورد نياز نسبت به طول و عرض سالن آموزشى، 
. اين محل را براى آموزش  نن ه درون آن را با اسفنج پرمى 
 . مى نماين ايجاد  وسيله  شش  در  خطرنا  و  ل  مش ات  حر

ل ۷ــ۱). (ش

ه  : جعبه اى است به ارتفاع ۴۰ سانتى متر  جعبه ى خر
ل ۸  ــ۱). سطح آن داراى ابعاد ۵۰*۶۰ و يا ۶۰*۷۰ است (ش

ساخته  م  مح بسيار  ه  وسيله  اين  ى:  سوئ ت  نيم
مى شود، داراى ۴ متر طول است و از هر دو سطح زير و بالاى 

ل ۹ــ۱). آن استفاده مى شود (ش

خر مطبّق: جعبه اى است به ارتفاع ۱۱۰ سانتى متر در 
ل ۸  ــ۱).  ه سطح آن داراى ابعاد ۵۰*۱۵۰ است (ش ۵ طبقه 

مينى ترامپلين:اين وسيله ى آموزشى، داراى خاصيت 
رنگ  به  معمولاً  آن  استفاده ى  مورد  سطح  و  است  ارتجاعى 

ل ۱۰ــ۱). سفي و با ابعاد ۶۰*۶۰ ساخته مى شود (ش

: وسيله اى است مشابه خر پرش، با ابعاد  مينى خر
ه براى آموزش ارتفاعات مختلف ساخته  وچ تر،  سطحى 
ارتفاع  مى توان  آن  پايه هاى  ردن  وتاه  و  بلن  با  است.  ه  ش

ل ۱۱ــ۱). مورد نياز را به دست آورد (ش

ل ۱۱ــ۱  ش

ل ۱۰ــ۱  ش

ل ۸ ــ۱  ش

ل ۷ــ۱  ش

ل ۹ــ۱  ش
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با  بسيارى  شباهت  وسيله  اين  آموزشى:  پارالل 
ازه هاى مختلف ساخته مى شود  پارالل هاى مسابقاتى دارد و در ان

ل ۱۲ــ۱).  (ش

قارچ: چون شباهت زيادى با قارچ دارد، آن را «قارچ» 
و  جفتى  آموزش  براى  قارچ،  دو  از   . مى نامن  « «قارچ يا 
ازه هاى  توماس استفاده مى شود. اين وسيله را مى توان در ان
مختلف ساخت. معمولاً ارتفاع آن ها را ۶۰ سانتى متر و قطر آن 

ل ۱۳ــ۱). را ۴۸ سانتى متر درنظر مى گيرن (ش

سب مهارت و ايجاد  چوب بالانس: اين چوب براى 
ل ۱۴ــ۱). ار گرفته مى شود(ش تغييرات مورد نياز بالانس به 

ردن  عرق  از  جلوگيرى  براى  جاپودرى:  و  پودر 
و  تمرينات  در  ار  ورزش سقوط  از  ممانعت  نيز  و  دست ها، 
مى شود  استفاده  (طباشير)  منيزيم۱  ربنات  پودر  از  مسابقات، 
ه به علت پودر بودن آن را در جاپودرى قرار  ل ۱۵ــ۱)  (ش

ل ۱۶ــ۱).  مى دهن (ش

م  ى ديگر از وسايل  ى ديوارى: ي نردبان سوئ
ه در هر سالن ژيمناستي به آن  آموزشى نردبان ديوارى است 
نياز داريم. نردبان ها را معمولاً در ابعاد ۲۶۰*۱۰۰ مى سازن 

ل ۱۷ــ۱).  (ش

ل ۱۷ــ۱  ش

ل ۱۶ــ۱  ش

ل ۱۵ــ۱  ش

ل ۱۴ــ۱  ش

ل ۱۳ــ۱  ش

ل ۱۲ــ۱  ش

MAGNESUM- CARBONATE ــ١
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: جزو وسايل ايمنى و شخصى محسوب مى شود.  ف بن
س و دار حلقه به  ات در بارفي هر ژيمناست براى اجراى حر
ف بن به شرح زير  اربرد  ل ۱۸ــ۱). به چن  آن نياز دارد(ش

 : ني توجه 
ف بن داراى سه سوراخ  س: اين  ف بن در بارفي
دوم  ميان بن  تا  و  وسط  انگشت  سه  در  باي  سوراخ ها  است. 
باش  تنگ  سوراخ ها  ه  صورتى  در   . بگيرن قرار  دست ها 
انگشتان،  و  سوراخ ها  بين  تناسب  ايجاد  براى  وسيله  بهترين 

ل ۱۹ــ۱).  سمباده است (ش
ه برجستگى  س به نحوى است  شيوه ى گرفتن ميله بارفي

ل ۲۰ــ۱).  ف بن در رأس انگشتان قرار مى گيرد (ش
ف بن داراى دو سوراخ است.  دار حلقه: اين  ف بن
. در اين  سوراخ ها در دو بن اوّل انگشتان وسط قرار مى گيرن
واقع  انگشتان  دوم  هاى  ميان بن در  ف بن  برجستگى  حالت، 
دارحلقه  در  حلقه ها  گرفتن  شيوه ى  ۲۱ــ۱).  ل  (ش مى شود 
قرار  انگشتان  رأس  در  ف بن  برجستگى  ه  است  به نحوى  

ل ۲۲ــ۱).  مى گيرد (ش
يا  و  س  بارفي در   ، ف بن ه  نمود  دقت  باي  ته:  ن
ل  (ش نگيرد  قرار  استفاده  مورد  زير  ل  ش به  دارحلقه، 

ل ۱۸ــ۱  ش

ل ۱۹ــ۱  ش

ل ۲۲ــ۱  ش

ل ۲۱ــ۱  ش

ل ۲۰ــ۱  ش
ل ۲۳ــ۱  ش
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۲۳ــ۱). 
ه بيان گردي  م آموزشى و ايمنى  انات  به جز اين ام
ژيمناستي  در  ه  دارد  وجود  نيز  ديگرى  انات  ام و  وسايل 

مورد استفاده قرار مى گيرد. 
ــ تش ايمنى: اين وسيله داراى ابعاد ۳۰*۲۰۰*۳۰۰ 

سانتى متر است و خاصيت ارتجاعى دارد. 
، برحسب  مربن : اين  هاى ايمنى و متحر مربن ــ 

 . ات و سالن ها تهيه مى شون نياز حر
س  ــ تسمه مخصوص: براى آموزش تاب ها در بارفي

ه نياز مبرم هر مربى است. 

آموزش نظرى (تئورى)
ارگيرى  به  و  آگاهى  به  نياز  هنرى  ژيمناستي  آموزش 
 ، ار گرفته نشون علوم خاص اين رشته دارد. اگر اين علوم به 
ه فرصت  پيشرفت و توفيقى در آن نخواهيم داشت. از آن جا 
بخش  دو  اين  در  مطالب  امل  و  لى  توضيح  براى  لازم 
اريم، به ناچار فهرست اين عوامل را براى آشنايى بيش تر بيان  ن

نيم.  مى 
ادها، شامل: الف) شناخت استع

۱ــ فرم ظاهرى ۲ــ توانايى هاى ذاتى ۳ــ ناتوانايى ها 

ادها، شامل:  ب) پرورش استع
۱ــ مجموعه علوم براى زيباسازى جهش ها 

۱ــ۱ــ افزايش دامنه ى فعاليت مفاصل و عضلات 
۲ــ۱ــ ايجاد هماهنگى عصب و عضله (حس عضله) 

سب تجربه و پختگى  ۳ــ۱ــ 
ات ربطى  سب مهارت در حر ۴ــ۱ــ دريافت ريتم و 

رن  م
۲ــ مجموعه علوم براى افزايش آمادگى جسمانى 

رت عضلانى  ۱ــ۲ــ افزايش ق
۲ــ۲ــ افزايش سرعت 

۳ــ۲ــ افزايش استقامت 
ى  سب چاب ۴ــ۲ــ 

ليه ى علوم مربوط به اين دو مجموعه  ته: لازم است  ن
 . و مرتبط با ورزش ژيمناستي هنرى آموزش و پيگيرى شون

( نوموتوري ات (ت ۳ــ مجموعه علوم فنى حر
۱ــ۳ــ اساس تاب ها 

۲ــ۳ــ دوران ها حول محورهاى چرخش 
۳ــ۳ــ جهش ها، فشارها، فرودها 

ثى ها  ۴ــ۳ــ م
ـ۳ــ فنون جسمى ۵  ـ

خودآزمايى 
 . ۱ــ وسايل مسابقات براى آقايان را نام ببري

 . م آموزشى را نام ببري ۲ــ ۶ مورد از وسايل 
 . ، بنويسي ات نماي ه هر ژيمناست مى توان در آن اجراى حر ات زمينى را،  ادر حر ۳ــ ابعاد 

ر است؟  ۴ــ در زمان برگزارى مسابقات، ارتفاع خر پرش از سطح زمين چه ق
ر است؟ آيا مى توان اين  ـ در زمان برگزارى مسابقات، ارتفاع دوچوب پارالل از سطح تش چه ق ۵  ـ

ارتفاع را تغيير داد؟ 
، در زمان برگزارى مسابقات  س از سطح تش ـ ارتفاع حلقه هاى دار حلقه و ارتفاع ميله ى بارفي ۶  ـ

ر است؟  چه ق
ر است؟  ۷ــ ارتفاع خر حلقه از سطح تش در زمان برگزارى مسابقات چه ق

ه است؟ مفهوم گيمنوس چيست؟  ان هايى گفته مى ش ـ ژيمنازيوم به چه م ۸  ـ


