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فصل ششم

پرش خر
: ه باي بتوان ف هاى رفتارى: در پايان اين فصل، فراگيرن ه

. ن ١ــ بر پيش تخته، ضربه ى صحيح وارد 
. ٢ــ از روى خر به صورت پا تو دست پرش نماي

ـ شيوه ى ضربه زدن بر پيش تخته ١ــ٦  ـ
آموزش مهارت

ايت  ه بر روى پيش تخته قرار داريم، با ه ١ــ در حالى 

دست ها از عقب رو به جلو و بالا و فشار سينه ى پاها بر روى 
رار  پيش تخته، جهش به بالا و بازگشت بر روى پيش تخته و ت

ل ١ــ٦). (ش

٢ــ با ي گام جهش بر روى پيش تخته و ضربه ى سينه ى 
ايت دست ها از عقب رو به جلو و به بالا،  پاها به پيش تخته و ه

ل ٢ــ٦). جهش به جلو و فرود بر روى تش (ش

فاصله ى  در  پيش تخته  دستگاه  ي  قرار دادن  با  ٣ــ 
. از  يه داشته باش ه بر ديوار ت ى  ١/٥  مترى از ديوار و يا تش
ردن ضربه  ن و با وارد  فاصله ى ٢ تا ٣ مترى از پيش تخته، دوي

ات مرحله ى اوّل و دوم با جهش به جلو،  بر پيش تخته و رعايت ن
همين  اجراى  سپس  و  تش  يا  و  ديوار  به  دست ها  ف  زدن 

ل ٣ــ٦). حالات از فاصله ى ٣ تا ٥ مترى از پيش تخته (ش
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٣٨

ن به طرف  ايت ب ٣ــ با قرار گرفتن روبه روى ديوار، ه
ن به عقب.  ايت ب يه بر دست ها و فشار به ديوار، ه ديوار و با ت
سب مهارت و فشار دست ها صورت مى گيرد.  اين عمل براى 
ل  (ش دارد  يه  ت پا  دو  از  ى  ي روى  بر  ن  ب حالت  اين  در 

٧ــ٦).

پرش پا تو دست جمع
آموزش مهارت

به عقب،  راست  پاى  ايت  ه ايستادن  از   حالت  ١ــ 
ن  ل و قسمت هاى ديگر ب ه هيچ گونه تغييرى در ش در  حالتى 

ـ٦). ل ٥  ـ ت با پاى ديگر (ش رار حر ايجاد نگردد. سپس ت

ف  دادن  قرار  و  ديوار  روبه روى  گرفتن  قرار  با  ٢ــ 
قائم  زاويه ى  ديوار  با  دست ها  ه  حالى  در  ديوار،  به  دست ها 
ون هيچ گونه تغيير  ايت پاى راست به عقب، ب ، ه ايجاد نماين

ـ٦). ل ٦ ـ رار با پاى ديگر (ش ن، سپس ت ديگرى در ب

ات فنى ن
گان سرعت  ني دون ، باي با ت ن، براى اجراى ضربه ى بر روى پيش تخته و پرش از روى خر الف: دوي

صورت گيرد.
مى به عقب تمايل دارد. ن  ردن ضربه بر پيش تخته، ب ب: در زمان وارد 

ج: در زمان اجراى ضربه بر پيش تخته، زاويه اى در تهى گاه باي ايجاد گردد.
ردن ضربه بر پيش تخته، از سينه ى پاها استفاده شود. د: بهتر است در زمان وارد 

ل ٤ــ٦). ن قرار  دارد (ش ن، پيش از ب ز ثقل ب ن، مر هـ: در زمان دوي

خودآزمايى
ام قسمت پاها استفاده مى شود؟ ١ــ در زمان اجراى ضربه بر پيش تخته، از 

ر است؟ ٢ــ در زمان آموزش، فاصله ى پيش تخته از ديوار چه ق
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٣٩

٤ــ با قرار گرفتن بر روى پيش تخته و با فشار سينه ى 
ن به بالا و جلو و با فشار دو دست  ايت ب پاها به پيش تخته و ه
بر ديوار و يا تش ايمنى، جهش به بالا و در نهايت فرود بر 

ـ٦). ل ٨  ـ رار (ش روى پيش تخته و ت

ـ با ي جهش ضربه زدن به پيش تخته، سپس جهش  ٥ ـ
به بالا و جلو و با فشار دست ها به ديوار، فرود بر روى تش 

ل ٩ــ٦). (ش

ايت  ن، سپس با ضربه ى سينه پاها به تش و ه ـ دوي ٦ ـ
ن به جلو و بالا، قرار  دادن دو دست بر روى شانه ى مربى يا  ب

روى  بر  فرود  در نهايت  مر،  در  قوس  داشتن  با  ه  نن م 
ل ١٠ــ٦). تش (ش

ايت  ه و  پيش تخته  روى  بر  ضربه زدن  و  ن  دوي ٧ــ 
مر و قرار دادن دو  دست ها از عقب به جلو و ايجاد قوس در 

ه و فرود بر روى تش  نن م  دست بر  روى شانه ى مربى يا 
ل ١١ــ٦). (ش

ن، سپس به حالت مايل ضربه زدن با سينه ى پاها  ٨  ــ دوي
ف دست ها بر روى خر و  بر  روى پيش تخته و با قرار دادن 
م مربى.در اين حالت؛  ايت پاها به صورت جفت به بالا با  ه

م  براى جلوگيرى از جلو رفتن شانه ها، مربى ديگرى باي 
ل ١٢ــ٦). نماي (ش
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ايت  ن، سپس با ضربه بر روى پيش تخته با ه ٩ــ دوي
، در اين  خر روى  قرار دادن دست ها بر  جلو،  ن به  بالا و  ب
 . ه به جلو نرون حالت مربى باي دقت نماي تا شانه هاى فراگيرن

ن بر روى خر و يا  سپس قرار گرفتن به حالت آب خش 
ل ١٣ــ٦). خر مطبّق (ش

ايجاد  با  سپس  جلو،  افت  به   حالت  قرار گرفتن  ١٠ــ 
، جهش  قوس و زاويه در تهى گاه و با فشار دست ها به تش

ايت  ه پاها را به صورت خم به بين دو دست ه به   بالا درحالى 
ل ١٤ــ٦). مى نماييم (ش

١١ــ قرار گرفتن به حالت افت بر روى خر يا خر 
مطبّق و با ايجاد قوس و زاويه در تهى گاه و با فشار دست و با 

ايت پاها به صورت جمع بين دو پا و پرش بر روى  م مربى ه
ل ١٥ــ٦). تش در جلو خر يا خر مطبّق (ش

ن  ايت ب ن و ضربه زدن به پيش تخته و ه ١٢ــ با دوي
ف دست ها بر روى خر يا خر مطبق،  به جلو و قرار دادن 
ايت پاها  م مربى براى جلوگيرى از به جلو رفتن شانه ها، ه

به صورت خم به جلو و با فشار دست ها، فرود در جلوى خر 
ل ١٦ــ٦). يا خر مطبّق (ش
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خودآزمايى
رد؟ ف پاها باي استفاده  ام قسمت  ١ــ در زمان اجراى ضربه بر پيش تخته، از 

ر است؟ ٢ــ در زمان آموزش، فاصله پيش تخته از ديوار چه ق
٣ــ چرا مربى در زمان اجراى پرش پا تو دست باي شانه ها را بگيرد؟



٤٢

١ــ٧ــ مقررات اوليه ى ژيمناستي
راسيون  ١ــ مسابقات ژيمناستي طبق مقررات ٢٠٠٦ ف
اگانه برگزار مى گردد.  جهانى در ٤ مرحله، آن هم به صورت ج
شور، معرفى  در مرحله ى اوّل ٦ نفر، به عنوان ي تيم از هر 
ه ٥ نفر آنان بنا بر تشخيص مربى در هر وسيله مسابقه   ، مى شون
ه تنها امتياز ٤ نفر از بهترين هاى آن ها  ، با اين توضيح  مى دهن
گان  مورد محاسبه قرار مى گيرد. در اين مرحله ٢٤ نفر از دارن
بالاترين امتيازها براى مراحل قهرمان قهرمانان ٦ وسيله، ٨ تيم 
ى تيمى و ٨ نفر در هر وسيله براى  ن رده بن براى مشخص ش
. در  انتخاب نفرات اوّل تا سوم در هر وسيله، تعيين مى گردن
تيمى  ى  رده بن براى  ه  نن ت  شر سه  با  تيم   ٨ دوم  مرحله ى 
هر  در  سوم  مرحله ى  در   . مى نماين ا  پي حضور  مسابقات  در 
تا  اوّل  نفرات  و  نن  مى  آغاز  را  مسابقات  ژيمناست   ٨ وسيله 
. در مرحله ى چهارم ٢٤  سوم هر وسيله مشخص خواهن ش
نفر انتخاب مى شون و با هم به رقابت مى پردازن تا از بين آنان 

. نفرات اوّل تا سوم مجموع شش وسيله معين گردن
قضاوت  بين المللى،  و  جهانى  مسابقه ى  هر  در  ٢ــ 
 A گروه . ه دارن هر  وسيله را ٨ داور در دو گروه A و B به عه

اگانه اى  دو داور و گروه B شش داورن و هر گروه وظايف ج
اد داوران به ١١ و در پرش خر  ات زمينى تع . در حر دارن
ار به  ار و وقت نگه . (يعنى خط نگه به ٩ نفر افزايش مى ياب

.( اد داوران افزوده مى شون تع
اعضاى  مى گردد.  يل  تش ار  ورزش  ٦ از  تيم  هر  ٣ــ 
. در وسايل خر  ل داشته باشن هر تيم باي لباس متح الش
اران الزاماً باي  س تمام ورزش حلقه، دار حلقه، پارالل و بارفي
. در  فش استفاده نماين ، جوراب و يا  از پيراهن و شلوار بلن
، ژيمناست ها مجازن از شورت  ات زمينى و پرش از خر حر
اران موظف ان پس از اجازه ى  . ورزش نن و پيراهن استفاده 
. پس از خاتمه ى برنامه  داوران A برنامه ى خود را اجرا نماين
آن گاه  ؛  نن احترام  اداى  داوران  به  نسبت  است  لازم  نيز 
بازگشت  حق  ژيمناست ها   . نماين تر  را  مسابقات  صحنه ى 
. در زمان اجراى برنامه بر  ارن د به صحنه مسابقات را ن مج
س، به منظور  ، پارالل و بارفي روى دار حلقه، پرش از خر
نار  جلوگيرى از وقوع هرگونه حادثه، ي مربى مى توان در 
ار برنامه اجرا  ه ورزش اين وسايل قرار گيرد. مربى در زمانى 

ارد. ردن با او را ن ن حق صحبت  مى 

فصل هفتم

قوانين و مقررات ژيمناستي
: ه باي بتوان ف هاى رفتارى: در پايان اين فصل فراگيرن ه

. ن ١ــ مراحل برگزارى مسابقات را بيان 
؟ گان ي تيم ژيمناستي چن نفرن نن ت  اد شر ٢ــ تشخيص ده تع

؟ ن اتى را باي رعايت  ه ي ژيمناست در زمان برگزارى مسابقات چه ن ٣ــ توضيح ده 
. ات زمينى را اجرا نماي ٤ــ ي برنامه ى ساده حر



٤٣

خوœ¬“مايى
؟ نن ١ــ در هر وسيله چن داور مسابقات را قضاوت مى 
٢ــ مسابقات ژيمناستي در چن مرحله برگزار مى شود؟

؟ ٣ــ هر تيم ژيمناستي چن نفرن
؟ ٤ــ در چه وسايلى ژيمناست مجاز است از شورت و پيراهن استفاده نماي

نار بعضى از وسايل قرار مى گيرد؟  ـ چرا مربى، به هنگام برگزارى مسابقات، در  ٥  ـ

ات زمينى  ي برنامه ساده حر
ايت پاى چپ رو به بالا و جلو بر روى تش و قراردادن دست ها بر روى تش  ١ــ از حالت ايستادن با ه

١ نمره اجراى بالانس 
٠/٥ نمره ايت سر به سمت سينه، اجراى غلت جلو جمع و ايستادن  ٢ــ با ه

ايت پاى چپ رو به بالا و جلو، با ٩٠ درجه چرخش به سمت راست اجراى چرخ فل و در انتها  ٣ــ با ه
١ نمره با پاهاى باز ايستادن 
١ نمره ٤ــ با ٩٠ درجه چرخش به سمت چپ و با فشار پاى چپ بر روى تش اجراى نيم شيرجه 

٠/٥ نمره ـ بلافاصله اجراى غلت جلو جمع، با ي جهش به بالا ايستادن (با رعايت قانون فرودها)  ٥  ـ
٤ نمره  

١ پاداش در صورت اجراى برنامه 
٥ نمره  



٤٤

پرش خر
٤ نمره ١ــ پرش  پا تو دست از روى آرگوجت به ارتفاع ١/٢٠متر 

آزمون نظرى پايانى
: ه باي بتوان ف هاى رفتارى: در ارزش يابى نظرى پايان دوره، فراگيرن ه

. ات فنى هر مهارت را بيان نماي ١ــ ن
. ات ژيمناستي باش ٢ــ قادر به توضيح موارد اساسى آموزش مهارت هاى حر

. ه را آموزش ده ٣ــ مهارت هاى آموزش داده ش
شرح آزمون

؟ ل از چن نفرن : ي تيم متش وتاه مانن الف: سؤالات 
؟ ن ژيمناست در بالانس چگونه باي باش ب: ب

پارچه مر   ٢ــ وجود زاويه در تهى گاه    ٣ــ شانه ها رو به جلو     ٤ــ تخت و ي ١ــ وجود قوس در 
. ني ات فنّى چرخ فل را بيان  : رعايت سه مورد از ن ج: سؤالات تشريحى مانن

ارزش يابى عملى پايانى
: ه باي بتوان ف هاى رفتارى: در ارزش يابى عملى پايان دوره، فراگيرن ه

ارد. ه به نمايش بگ ات زمينى ارائه ش ١ــ توانايى خود را در اجراى ي برنامه ى ساده ى حر
ارد. ، به نمايش بگ ٢ــ توانايى خود را در اجراى ي پرش پا تو دست جمع از روى خر

. سب امتياز بالايى از اجراى مهارت ها باش ه براى هر مهارت، قادر به  ٣ــ با توجه به امتيازات تعيين ش

آزمون عملى مهارت ها
ازه گيرى قابليت فرد در اجراى مهارت ها ف: ان ه

، پيش تخته، خر پرش وسايل مورد نياز: ٥ تخته تش ١×٢ مترى ژيمناستي
ي  قالب  در  يا  و  ت  ت  به صورت  را  ات  حر مى توان  ه  آزمون شون زمينى:  ات  حر آزمون  شرح 
سب  اگانه و يا با  ه است) و امتياز هر قسمت را به صورت ج ارد (برنامه ى ساده ارائه  ش برنامه ى ساده به نمايش بگ

. ات زمينى به خود اختصاص ده امل برنامه ى ساده حر پاداش اجراى 
خر حلقه

شرح آزمون خر حلقه؛
١/٥ نمره ت لنگى رو به جلو به حالت تابى  ــ اجراى حر
١/٥ نمره ت لنگى رو به عقب به حالت تابى  ــ اجراى حر
١ نمره ــ اجراى ي پرش ساده و به حالت تابى 
٤ نمره  



٤٥

ه باي بتوان با پاهاى جفت پرش پا تو دست جمع را از طول  : آزمون شون شرح آزمون پرش از خر
. ن و در طرف ديگر خر بر روى تش فرود آي خر به ارتفاع ١/٢٠ اجرا 

سر امتياز خطاها و 
ــ خطاهاى اجرايى 

٠/٥ نمره الف: بازبودن پاها 
٠/٥ نمره ب: سقوط در زمان فرود 
٠/٥ نمره ج: انحراف در هر جهت 

ه انتخابى است و تنها براى آزمون عملى دانش آموزان دبيرستان هاى ورزش در نظر  ته: مقررات بيان ش ن
ه است. گرفته ش

٥ نمره ات زمينى با پاداش  جمع اجراى حر
١ نمره ث (٢ ثانيه)  اجراى بالانس با م
٤ نمره ات خر حلقه  جمع اجراى حر
٤ نمره پرش خر 
١٤ نمره ات عملى  جمع اجراى حر
٦ نمره نمره ى نظرى 
٢٠ نمره نمره ى نهايى  



٤٦

ين منظور، خطى فرضى را  ات در دار حلقه، باي دو حوزه ى ضربه و تمايل را شناخت. ب براى آموزش و اجراى حر
وده ى پايين  ارى» و به مح وده ى بالاى خط «حوزه ى پاي . به مح به صورت افقى در مسير حلقه و به موازات زمين در نظر بگيري

خط «حوزه ى تمايل» مى گوييم.
ات اوّليه در اين حوزه ل حر شناخت حوزه ى تمايل و ش

فصل هشتم

دار  حلقه
: ه باي بتوان ف هاى رفتارى: در پايان اين فصل فراگيرن ه

١ــ در حالت آويزان و در حوزه ى تمايل تاب بگيرد.
. وتاه را اجرا نماي ت مهتاب  ٢ــ حر
. وربيت باز را اجرا نماي ت  ٣ــ حر

. ن وربيت باز را بيان  ٤ـ مشخصات فنّى ي 

ات اوّليه در حوزه ى تمايل ـ حر ل ١ــ  ٨  ـ ش

خط فرضى  

ارى حوزه ى پاي

حوزه ى تمايل

حالت آويزان در حوزه ى تمايل

  حالت شمع در دار حلقه 
  حالت شمع با زاويه در تهى گاه



٤٧

ات اوّليه در اين حوزه ل حر ارى و ش شناخت حوزه ى پاي

ـ شيوه ى گرفتن حلقه ها ١ــ  ٨  ـ
و  آن ها  زير  از  دست  شست  ه  به طورى  را،  حلقه ها 

، مى گيريم. چهار انگشت ديگر در بالاى آن ها قرار دارن

آويزان  حالت  به  تاب  آموزش  مراحل  ـ  ٢ــ  ٨  ـ
(حوزه ى تمايل)

١ــ از حالت آويزان به آرامى ايجاد زاويه در تهى گاه، 
ن دست ها به  مر، چرخان بلافاصله ايجاد قوس در شانه ها و 
 . يگر قرار گيرن ه پشت دست ها مقابل ي داخل، در وضعيّتى 

. يگر موازى ان در اين حالت حلقه ها با ي
٢ــ اجراى مراحل اوّل با شتاب و به حالت تاب.

ات اوليه در حوزه ى ضربه ـ حر ل ٢ــ  ٨  ـ ش

ارى   حوزه ى پاي

خط فرضى  
حالت زاويه L (ال) حوزه ى تمايلزاويه ى پاباز در دو طرف حلقه ها 

ارى دار حلقه     حالت آويزان در حوزه ى پاي

ل ٤ــ  ٨   ش

ل ٣ــ  ٨   ش



٤٨

مر، سپس  ٣ــ از حالت آويزان ايجاد قوس در شانه ها و 
ايت پاها به جلو ايجاد زاويه در تهى گاه (در اين حالت  ضمن ه
وضعيّت  اين  در   . دارن قرار  بالا  در  پاها  و  افق  خط  در  ن  ب

. بلافاصله تاب  ه باي بتوان پنجه ى پاهاى خود را ببين فراگيرن
مر فرود. به عقب و پس از قوس در 

دست  در  و  جلو  به  پاها  ايت  ه آويزان،  حالت  از  ٤ــ 
ن  ايت مى  ن را به بالا ه مربّى، در اين وضعيّت، مربّى پاها و ب
ن در زاويه ى ٤٥ درجه نسبت به خط عمود قرار مى گيرد.  و ب
با همان حالت و با داشتن زاويه در تهى گاه بازگشت به حالت 

ن در زاويه ى ٤٥ درجه نسبت به  اوّل (دقّت شود دست ها و ب
خط عمود در ي خط قرار مى گيرن و حلقه ها به حالت ميله ى 

.( س درمى آين بارفي

مر و  ـ از حالت آويزان و با ايجاد قوس در  ٥  ـ
م مربّى  ت با  ن به عقب و ادامه ى حر ايت ب شانه ها ه
به بالا، با همين وضعيّت بازگشت تا خط عمود   دارحلقه 

و قرارگرفتن به حالت آويزان.

ل ٥ ــ  ٨   ش

ل ٦ــ  ٨   ش

ل ٧ــ  ٨   ش



٤٩

، با ايجاد زاويه در  م ون  ـ از حالت آويزان و ب ٦  ـ
بازگشت به  بالا، سپس  پاها از جلو به  ن و  ايت ب تهى گاه، ه

مر و شانه ها، رفتن  حالت آويزان و در ادامه با ايجاد قوس در 
به تاب عقب.

رارهاى متوالى و تاب هاى بلن ٧ــ اجراى مرحله ى ٦ با ت

ات فنّى ي تاب ـ ن ٣ــ  ٨  ـ
در  املاً  باي  تاب،  ي  حالات  تمام  در  ز ثقل،  مر ٭ 
براى  مسئله  اين  بگيرد.  قرار  دار  حلقه  به  نسبت  عمود  خط 
. اين عمل موجب حفظ  ن ق مى  ات ديگر هم ص اجراى حر

يه گاه نزدي مى شود. ز ثقل به ت تعادل مى گردد زيرا مر
ن از تاب جلو به عقب در زاويه ى  ايت ب ٭ در زمان ه
ن قوس  ٣٠ درجه، نسبت به خط عمود دار حلقه در عقب، ب

مى گيرد و تا خط افق نسبت به دار حلقه ادامه دارد. 

ل ٨ ــ  ٨   ش

ل ٩ــ  ٨   ش



٥٠

درجه   ٤٠ معادل  تهى گاه  زاويه ى  جلو  تاب  در  ٭ 
است.

ه تاب عقب در دارحلقه  ته ى مهم: باي توجه داشت  ن
به دو صورت اجرا مى گردد.

مر در عقب داراى  الف: دست ها و شانه ها به همراه 
. اد حلقه ها قرار دارن قوس ان و در امت

يگر و در بين دو  اد ي ب: دست ها و شانه ها در امت
حلقه قرار دارن و با فشار به حلقه ها، سينه به داخل و به بالا 

ايت مى گردد. ه

وتاه  ـ مراحل آموزش مهتاب  ٤ــ  ٨  ـ
گرفتن  وتاه،  آموزشى  دار  حلقه ى  از  استفاده  با  ١ــ 
ن از پشت  ايت ب يگر، ه ردن حلقه ها از ي حلقه ها، سپس باز

تف ها، اجراى غلت جلو به حالت  ردن  به جلو و پس از آزاد 
زاويه در تهى گاه و آويزان به دار حلقه.

ل ١١ــ  ٨   ش

ل ١٠ــ  ٨   ش

نمونه  الف

نمونه  ب



٥١

و  مربّى  م  با  وتاه،  آموزشى  حلقه هاى  گرفتن  ٢ــ 
تف ها، چرخش به جلو  ردن  ردن حلقه ها، پس از آن آزاد  باز

ن نسبتاً باز. با ب

تف ها  ردن  م مربّى، آزاد  وتاه به  سپس قرارگرفتن به حالت نيم شمع و زاويه در تهى گاه و فرود.٣ــ با اجراى ي تاب 

ردن  م مربّى، با آزاد  ٤ــ با اجراى ي تاب بلن به 
تف ها با زاويه در تهى گاه، قرارگرفتن به حالت شمع 

م مربّى  ون  ـ اجراى مرحله ى چهار ب ٥  ـ

ل ١٢ــ  ٨   ش

ل ١٤ــ  ٨   ش

ل ١٣ــ  ٨   ش



٥٢

وربيت باز ـ مراحل آموزش پرش  ـ  ٨  ـ ٥  ـ
وتاه و  ١ــ از حالت شمع بر روى دار حلقه ى آموزشى 
ن به سمت  ردن زاويه ى ب ايجاد زاويه در تهى گاه، به آرامى باز

ردن حلقه و بلافاصله ايجاد قوس در  م مربّى رها عقب و با 
. مر و فرود بر روى تش

٢ــ با اجراى تاب و قرارگرفتن به حالت آفتاب و ايجاد 
ايت سينه  م مربّى، به جهت مراقبت و ه مر، با  قوس در 

ردن حلقه ها و فرود. به طرف بالا، رها

مر با داشتن قوس ٣٠  ، قوس در  ٣ــ با اجراى تاب بلن
درجه در خط عمود حلقه ها. سپس با ايجاد زاويه در تهى گاه 

مر و  ردن دست ها ايجاد قوس در  با فشار به حلقه ها و رها
فرود.

ل ١٧ــ  ٨   ش

ل ١٦ــ  ٨   ش

ل ١٥ــ  ٨   ش



٥٣

ات فنى  ن
. اين آمادگى مانع از  تف ها باي آمادگى لازم را داشته باشن ات در دار حلقه،  الف: براى اجراى حر

تف ها مى گردد. ن به  آسيب رسي
ار موجب  رد. اين  مر باي ايجاد  وربيت باز، قوسى در  ردن حلقه ها، براى اجراى  ب: در زمان رها 

ت با ارتفاع بلن تر و به سهولت اجرا گردد. مى شود تا حر

خودآزمايى 
؟ ز ثقل باي بر روى خط عمود نسبت به دار قرار داشته باش ١ــ چرا در دار حلقه همواره مر

٢ــ تاب عقب در دار حلقه به چن صورت اجرا مى گردد؟ 
رد؟ مر قوس ايجاد  وربيت باز، در  ردن حلقه در  ٣ــ چرا باي در وقت رها 
رد؟ تف ها را باي گرم و آماده  ات در دار حلقه،  ٤ــ چرا براى اجراى حر



٥٤

ـ آموزش تاب ها ١ــ٩  ـ
تاب، برحسب  . اما در اين  تاب ها در پارالل چن نوع ان
ه  ات، تنها به آموزش تاب در بالاى پارالل پرداخته ش نياز حر
محور  با  آشنايى  و  مهارت  سب  براى  و  منظور  ين  ب است. 
ا اساس تاب را  ن در تاب هاى بالاى پارال، باي ابت چرخش ب

ه آموزش داد.  به فراگيرن

ـ اساس تاب ٢ــ٩  ـ
ن  ب به صورت  پارالل،  روى  بر  قرارگرفتن  از  پس  ١ــ 
تخت و ي پارچه و با استفاده از سينه   بر روى محورچرخش 
زمان  در  برمى داريم.  تاب  عقب  و  جلو  به  شانه ها  يعنى  ن،  ب
ن ايجاد  ل ب گى يا قوسى در ش تاب گرفتن نباي هيچ گونه خمي

ل ١ــ٩). گردد (ش

فصل نهم

پارالل
: ه باي بتوان ف هاى رفتارى: در پايان اين فصل فراگيرن ه

. ١ــ تاب ي پارچه را انجام ده
. ٢ــ تاب در بالاى پارالل در جلو و در عقب را به خوبى اجرا نماي

. ن ت غلت جلو پاباز را اجرا  ٣ــ حر
 . ن ٤ــ براى فرود از بالاى پارالل از ي برش ساده استفاده 

ل ١ــ  ٩ ش



٥٥

، اجراى  سب مهارت لازم در مرحله ى ي ل ٢ــ٩).٢ــ پس از  تاب هاى بلن با همان شرايط مرحله ى ي (ش

ـ مراحل آموزش تاب جلو در بالا ٣ــ٩  ـ
يه بر روى  ١ــ با قرارگرفتن بر روى خر مطبق و با ت
ردن پاها  مر، به آرامى رها دو چوب پارالل، پس از قوس در 

ايت ساق پاها به صورت جفت به  از روى خر مطبق و با ه
م  جلو ايجاد زاويه در تهى گاه، سپس در جلوى پارالل با 

ل ٣ــ٩). مربّى فرود بر روى تش (ش

ل ٤ــ٩).  ٢ــ اجراى مرحله ى ي با شتاب و تاب هاى بلن تر (ش

ل ٤ــ  ٩ ش

ل ٣ــ  ٩ ش

ل ٢ــ  ٩ ش



٥٦

٣ــ با قرارگرفتن بر روى دو چوب در انتهاى پارالل و با 
ردن  مر، رها  يه ى پاها بر روى دو چوب و ايجاد قوس در  ت

پاها به جلو و با ايجاد زاويه در تهى گاه، فرود از انتهاى پارالل 
ـ٩). ل ٥  ـ بر روى تش (ش

ـ مراحل آموزش تاب عقب در بالا ٤ــ٩  ـ
چوب،  روى  بر  و  پارالل  بالاى  به  رفتن  جهش  با  ١ــ 
ايت ساق پاها  به صورت جفت، جفت جهش به جلو، سپس با ه

به جلو و ايجاد زاويه ى باز در تهى گاه جفت، جفت جهش به 
ل  جلو و در نهايت فرود در بين دو چوب و بر روى تش (ش

ـ٩).  ٦  ـ

٢ــ با جهش رفتن به بالاى دو چوب پارالل، به آرامى 
خط  در  ن  ب ردن  صاف  و  تخت  سپس  مر،  در  قوس  ايجاد 

م ساق پاها ايجاد زاويه در تهى گاه و در  عمود و در جلو با 
ل ٧ــ٩). برگشت فرود در خط عمود بر روى تش (ش

ل ٥ ــ  ٩ ش

ل ٧ــ  ٩ ش

ل ٦ــ  ٩ ش



٥٧

٣ــ با جهش رفتن در بالاى دو چوب پارالل، بلافاصله 
ايت ساق پاها به جلو و ايجاد زاويه در تهى گاه در برگشت  ه

ـ٩). ل ٨  ـ مر و فرود (ش ايجاد قوس در 

در  و  جلو  به  پاها  ساق  ايت  ه بالا،  به  جهش  با  ل ٩ــ٩).٤ــ  م مربّى (ش مر با  برگشت، ايجاد قوس در 

م مربّى و با تاب هاى  ـ اجراى مرحله ى چهار با  ل ١٠ــ٩).٥  ـ بلن (ش

ل ١٠ــ  ٩ ش

ل ٩ــ  ٩ ش

ل ٨ ــ  ٩ ش



٥٨

ا زير پاباز لب ـ مراحل آموزش اس ٥ــ٩  ـ
م مربّى،  ١ــ از حالت آويزان به دو چوب پارالل با 

ل ١١ــ٩). ردن زاويه ى تهى گاه (ش به آرامى باز و بسته 

ل ١٢ــ  ٩). ٢ــ اجراى مرحله ى اوّل با تاب (ش

ن  زثقل ب ايت مر ل ١٣ــ٩).٣ــ اجراى مرحله ى دوم و در ادامه، ه م مربّى و به  حالت عمود به  طرف بالا (ش با 

٤ــ از حالت ايستادن گرفتن دو چوب پارالل و با فشار 
، جهش به بالا و جلو و در ادامه،  پنجه ى پاها به سطح تش

ل ١٤ــ٩). قراردادن پاها به حالت باز بر روى دو چوب (ش

ل ١٣ــ  ٩ ش

ل ١٢ــ  ٩ ش

ل ١١ــ  ٩ ش



٥٩

م  ـ از حالت آويزان، با داشتن زاويه در تهى گاه با  ٥  ـ
ايت در تاب به عقب به  ردن زاويه تهى گاه، ه مربّى پس از باز

ل  طرف بالا و قراردادن پاها به حالت باز بر روى دو چوب (ش
١٥ــ٩).

ل ١٦ــ٩). ـ اجراى مرحله ى پنجم با تاب بلن تر (ش ٦  ـ

٧ــ از حالت ايستادن، گرفتن دو چوب پارالل و با جهش 
ن از زير دو چوب  ايت ب به بالا و ايجاد زاويه در تهى گاه، ه

ن به طرف بالا و در انتها  ايت ب به طرف جلو و در برگشت، ه
ل ١٧ــ٩). قراردادن پاها به حالت باز بر روى دو چوب (ش

ل ١٤ــ  ٩ ش

ل ١٧ــ  ٩ ش

ل ١٦ــ  ٩ ش

ل ١٥ــ  ٩ ش



٦٠

ـ از حالت آويزان به دو چوب با ايجاد زاويه ى قائم در  ٨  ـ
مر و  تهى گاه و گام برداشتن به جلو، سپس با ايجاد قوس در 

ون وقفه ايجاد زاويه در تهى گاه  ن پاها از روى زمين، ب اش ج
ل ١٨ــ٩). و بلافاصله تاب گرفتن در همان وضعيّت (ش

٩ــ اجراى مرحله ى هشت و در ادامه در تاب عقب با 
ن به بالاى دو چوب و قراردادن پاها به  ايت ب م مربّى، ه

ل ١٩ــ٩). حالت باز بر روى دو چوب (ش
م مربّى ون  ١٠ــ اجراى مرحله ى ب

ـ مراحل آموزش غلت جلو پاباز ـ٩  ـ ٦ ـ
يه بر  ١ــ با قرارگرفتن در بالاى دو چوب پارالل و با ت
ران ها، نشستن به حالت پاباز بر روى دو چوب، سپس گرفتن 
ه ميله اى را در دست مى گيريم. قراردادن  دو چوب به حالتى 

ف پاها بر روى دو  اشتن  بازوان از جلو بر روى چوب ها و گ
ايت پاها به حالت خم و باز به  م مربّى، ه چوب پارالل با 
طرف بالا، سپس بازگشت به وضعيّت اوّل و فرود بر روى تش 

ل ٢٠ــ٩). بين دوچوب پارالل (ش

ل ٢٠ــ  ٩ ش

ل ١٩ــ  ٩ ش

ل ١٨ــ  ٩ ش



٦١

٢ــ به حالت آويزان، زير بغل را بر روى دو چوب پارالل 
ى  قرار مى دهيم، سپس با ي جهش هر دو پا را بر روى تش
ه قبلاً بر روى دو چوب قرار داده ايم. در نهايت با  اريم  مى گ

يه بر روى بازوان، دست ها را به پشت و در جهت گرفتن دو  ت
داً به حالت شروع باز مى گرديم  ايت مى نماييم و مج چوب ه

ل ٢١ــ٩). (ش

يه بر روى  ٣ــ اجراى مرحله ى ي و در ادامه پس از ت
ردن دست ها و اجراى غلت  بازوان، با پاهاى خم و باز، رها 

ه بر روى دو چوب  جلو و قراردادن پاها بر روى تش آماده ش
ل ٢٢ــ  ٩).  پارالل (ش

به  پاها  قراردادن  انتها  در  و   سه  مرحله ى  اجراى  حالت باز بر روى دو چوب پارالل.٤ــ 

ل ٢٢ــ  ٩ ش

ل ٢١ــ  ٩ ش



٦٢

ـ مراحل آموزش پرش ساده از عقب ٧ــ٩  ـ
م مربّى، قرارگرفتن به حالت پرچم در وضعيّتى  ١ــ با 
. سپس برداشتن دست  ه پاها در دست مربّى قرار گرفته باش

ل  اشتن آن جلوى دست چپ (ش راست از روى زمين و گ
٢٣ــ٩).

پارالل  چپ  سمت  عمودى  ميله ى  به  را  طنابى  ٢ــ 
پارالل  چوب  اد  امت در  را  طناب  ديگر  سر  فردى،  يم.  مى بن
مى گيرد. سپس با گرفتن دو سر چوب پارالل و با جهش به بالا 
مر دست راست را  و تاب به جلو و تاب به عقب با داشتن قوس 

م مربّى و در پشت طناب  اريم، با  جلوى دست چپ مى گ
و در سمت چپ پارالل فرود مى آييم، در اين وضعيّت، جهت ما 

ل ٢٤ــ٩). در جهت شروع است (ش

م مربّى و طناب و در  ون  ل ٢٥ــ٩).٣ــ اجراى مرحله ى دو ب سر پارالل (ش

ل ٢٣ــ  ٩ ش

ل ٢٤ــ  ٩ ش

ل ٢٥ــ  ٩ ش



٦٣

م  ون  ٤ــ اجراى پرش با تاب بلن در وسط پارالل ب
ل  مربّى و فرود در سمت چپ پارالل و در جهت شروع (ش

٢٦ــ٩).

ات فنّى ن
ايت سينه به  . از اين رو، تاب ها در بالا با ه الف: محور چرخش در تاب هاى بالاىِ پارالل، شانه ها هستن

م شانه ها انجام مى گيرد. جلو و عقب و با 
ن از  ات تنها براى رهايى ب م ساق پاها و ايجاد زاويه در تهى گاه، اين حر مر، با  ب: ايجاد قوس در 

. سنگينى است تا تاب ها به سهولت اجرا گردن

خودآزمايى
؟ ن تخت و ي پارچه باش ا باي ب چرا در آموزش تاب ها در بالاى پارالل، در ابت

ل ٢٦ــ  ٩ ش


