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مقدمه
با توجه به ىافته هاى تارىخى و ارزش و اهمىّت ژىمناستىک در سىستم تعلىم و تربىت، تعرىف زىر براى ژىمناستىک بسىار 

گوىاست:
»ژىمناستىک ىعنى تسلط، مدىرىت و کنترل بدن«

هدف اصلى کتاب حاضر اىن است که نشان دهد چگونه ژىمناستىک مى تواند در دورهٔ تحصىلات عمومى سودمند واقع شود 
و دانش آموزان را توانا سازد که از بدنشان ماهرانه و با اطمىنان استفاده کنند و آن را پرورش دهند. هم چنىن، سعى کرده اىم ابتدا 
به اصول حرکتى مهم در ژىمناستىک اشاره کنىم، تا فراگىران به درک روشنى از مهارت هاى چهار وسىلهٔ اصلى )زمىن، خرک، 

موازنه،   پارالل( در اىن رشته دست ىابند.
 هر بخش اىن کتاب، بعد از توضىح تکنىکى هر ىک از حرکت ها، شراىط ضرورى و تمرىنات آمادگى را معرفى مى کند و سپس 
به طرح اشتباهات حرکتى و رفع آن ها مى پردازد. در پاىان، ترکىب و اتصّالات حرکتى را با توجه به خلاقىّت هاى فردى دانش آموز 

مطرح مى نماىد و در بسىارى از موارد به سازماندهى کلاس نىز اشاره مى شود. 
با ساىر دروس ارتباط نزدىک دارد. اىن ورزش فعالىتى زىبا و  ژىمناستىک، مستلزم شناخت دقىق قوانىن است و 
در جهت رشد بدن و اندىشهٔ  موزىک  و  لذت بخش است که با محرک هاى گوناگون: مانند وساىل مختلف، کارهاى گروهى 
به  بهبود مى بخشد و آن ها را  بدن  آنان را در حل مسائل حرکتى  ىارى رسان است، هم چنىن آگاهى مؤثرّ و عمىق  دانش آموزان  

زىباىى شناختى هداىت مى نماىد.
لازم است مربىان ارجمند،قبل از شروع تمرىنات طرىقهٔ اجرا و محل گرفتن ها را براى کمک کردن، صبورانه و دقىق با دانش آموزان 



در مىان بگذارند و خطرات احتمالى کم توجهى را به آنان گوشزد کنند و هر کمک کننده، مسئولىت حفظ امنىّت تمرىن کننده را نىز 
باىد بشناسد )حىطه عاطفى1(. 

نکتهٔ مهم اىن است  که هر حرکت در ژىمناستىک نظم مخصوص به خود را دارد، که مى توانىم آن را »آهنگ حرکت« نىز 
بنامىم ضمن اىن که مى توان   با اىن آهنگ )نظم( به دانش آموز کمک کرد 2 تا حرکت را صحىح اجرا کند. بنابراىن، در کنار برخى از 
حرکات، از نت هاى موسىقى استفاده شده است تا چنان   چه مربى و ىا دانش آموز با آن ها آشنا باشند،  بتوانند به منظور کمک به نظم 

و ساختار حرکت که بسىار تصمىم گىرنده است، از آن ها استفاده نماىند.
نکتهٔ مهم دىگر اىن است  که، همىشه کلاس ژىمناستىک را با گرم کردنى هدفمند )عمومى ــ اختصاصى( آغاز نماىىد و هرگز 
اىن قسمت مهّم را به دانش آموزان نسپارىد. براى کارکردن بر روى چوب موازنه، حتماً باىد از سطح پهن و با ارتفاع کم شروع کرد. 
براى اىن منظور، مى توان از تمام امکانات موجود در سالن مثل خط  کشى هاى روى زمىن، نىمکت، جعبهٔ خرک و … استفاده 
نمود و به مرور به ارتفاع وسىله افزود. فعالىّت بر روى وساىل ژىمناستىک به نظم، دقّت و کوشش فراوان نىاز دارد و هرگز با ىک 

بار تمرىن در ژىمناستىک نمى توان به جاىى رسىد.
ژىمناستىک تابع قانون همه ىا هىچ است. اىن بدان معناست که نمى توان بر روى ىک مهارت ناقص مهارت جدىدى بنا 

نمود. چنان  چه ىک مرحله از حرکت صحىح نباشد مراحل بعدى متعاقباً مختل و اجراى حرکت ناممکن خواهد شد.
اىن کتاب مى تواند همىشه همراه مدرس و دانش آموز باشد و شما با نگاه کردن به تصاوىر آن، مى توانىد تصوىر ذهنى دقىقى 

از حرکت ها را ترسىم نماىىد. اىن امر در اجراى بهتر حرکات بسىار مؤثر است.
مؤلّف 
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