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مقدمه
امروزه، نىازها و تماىلات جامعه اثرات فراوانى بر روند تعلىم و تربىت، از جمله تربىت بدنى و ورزش مى گذارد. 
بنابراىن، برنامه رىزى و تألىف کتاب هاى درسى براى اىن رشته ى از تعلىم و تربىت کاملًا ضرورى است. بى شک تهىه 
و تنظىم برنامه هاى تربىت بدنى و ورزش و رهبرى اىن تولىدات از سوى ارگان هاى مربوط،  مى تواند  آثار گسترده 
و مفىدى در اجتماع خصوصاً براى مدارس به دنبال داشته باشد. زىرا تحقىقات نشان مى دهد که ورزش درىچه ى 
اطمىنانى ا ست براى کاهش هىجانات و رهاىى از تنش ها و وسىله اى ا ست براى شناخته شدن و کشف ارزش ها؛ راهى  
است براى اجتماعى شدن و بازدارنده اى است از انحرافات. عاملى ست تأثىرگذار در جامعه و اىجادکننده ی الگوهاى 
رفتارى جدىد. ورزش و تربىت بدنى موجد ىک روح جمعى  است که هم مردم را به دنبال اهداف مشترک سوق مى دهد 
و هم موجب احساس موفقىت در ورزشکاران و تماشاگران مى گردد. پىروزى در آن مانند پىروزى در زندگى  است. 

هدف کلى 

شناخت وساىل و تجهىزات، آشناىى با تکنىک ها و روش آموزش حرکات اوّلىه ى 
ژىمناستىک بر روى وساىل و آگاهى از شىوه ى قضاوت و داورى مسابقات. 
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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 



٤

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



٥

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



٦

: 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



٧

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



٨

فصل دوم

ثى  ات م حر
: ه باي بتوان ف هاى رفتارى: در پايان اين فصل، فراگيرن ه

 . ثى را بشناس ات م ل حر ١ــ فرم و ش
ار گيرد.  ن را در زمان فرود و در حالت فرود به  ٢ــ زاويه هاى ب

 . ن در ژيمناستي را در نماي ٣ــ محورهاى چرخش ب

ثى ات م ل و فرم حر ١ــ٢ــ ش
اجراى  زمان  در  ت،  حر ي  ل  ش صحيح  اجراى 
سب امتياز است.  م مؤثّرى براى  ي برنامه ى مسابقاتى، 
ل و فرم به ٨  ات، وسايل، ش ثى، برحسب نياز حر ات م حر
ادى را بيان  ه تنها از هر گروه تع  ، ه ان ى ش گروه تقسيم بن

مى نماييم:
گروه ١ــ وضعيّت ها در حالت ايستاده

ي  اجراى  و  شروع  زمان  در  ن  ب وضعيّت  ٭ 
ون  ت: در اين حالت دست ها و پاها ب برنامه و يا ي حر
ى از دو  ايت دست ها از عقب به جلو، ي گى ان و ضمن ه خمي

ل ١ــ٢).  ايت مى شود (ش پا به بالا ه

. در اين حالت  ه ان شي املاً صاف و  وضعيت پاها و دست ها 
ن است  ه مم ى از دو پا از پشت و تا آن جا  با انعطاف خوب، ي

ل ٢ــ٢).  ث ٢ ثانيه) (ش ايت مى گردد (زمان م به بالا ه

ن در حالت شمع بر روى زمين: در  ٭ وضعيّت ب
ف  يه ى  املاً تخت و ي پارچه است (با ت ن  اين وضعيت ب
ل  ث در ح نياز (ش دست ها به تش و بر روى شانه ها)، م

٣ــ٢). 

ن در حالت تعادلى از پهلو: در اين  ٭ وضعيّت ب

ل ٢ــ٢ ش

ل ١ــ٢ ش

ل ٣ــ٢ ش



٩

ن در حالت بالانس: در اين وضعيت  ٭ وضعيّت ب
ف دست ها روبه روى  ون هرگونه انحنايى است و  ن تخت و ب ب

ـ٢). ل ٤ ـ ه است (ش شي املاً  پنجه ى پاها 

٭ وضعيّت در حالت آويزان از پايين به بالا: در  
اين وضعيت تمام حالات شبيه وضعيّت شمع است به جز دست ها 
ـ٢).   ل ٨ ـ ه در اين حالت دست ها در دو بغل قرار دارن (ش

ن شي گروه ٢ــ وضعيّت در حالت دراز 
ن  ن بر روى سينه: در اين وضعيت ب شي ٭ دراز
نار  در  دست ها  مر،  در  قوس  ه،  شي ي دست  به  طور 

ـ٢).  ل ٥  ـ ه است (ش شي گوش ها و پنجه ى پاها 

املاً  ن  ن به پشت: در اين وضعيت ب شي ٭ دراز 
و  ه  شي و  بالا  به  رو  دست ها  ه،  شي پاها  پنجه ى  ه،  شي

ل ٦ــ٢).  تر از پشت است (ش مى بلن شانه ها 

گروه ٣ــ وضعيّت در حالت آويزان
اين  در  پايين:  به  بالا  از  وسيله  از  آويزان  ٭ 
ه است. دست ها صاف و  شي ه با پنجه هاى  شي ن  وضعيت ب

ـ٢). ل ٧ ـ در رديف گوش ها قرار دارن (ش

گروه ٤ــ وضعيّت در حالت نشسته
: در اين وضعيت،  ٭ وضعيّت نشستن بر روى تش
ه  شي تهى گاه داراى زاويه ى ٩٠ درجه است. هم چنين دست ها 
املاً  پاها  پنجه ى  پاها و  روبه رو است و  سر  عقب و  و رو به 

ـ٢).  ل ٩ ـ ه و صاف است (ش شي

يه گاه  ن با داشتن ت گروه ٥ــ وضعيّت ب
٭ حالت قرارگرفتن در بالاى پارالل: در  اين وضعيت 
؛  يگرن ه است. دست ها به موازات ي شي املاً صاف و  ن  ب

ل ١٠ــ٢).  شانه ها و سر حالت طبيعى دارن (ش

ل ١٠ــ٢ ش
ل ٧ــ٢ ش

ل ٩ــ٢ ش

ل ٨ ــ٢ ش

ل ٦ــ٢ ش

ل ٥ ــ٢ ش

ل ٤ــ٢ ش



١٠

اين  در  س:  بارفي بالاى  در  قرار گرفتن  حالت  ٭ 
جز  دارد.  را  پارالل  در  وضعيّت  حالات  تمام  ن  ب وضعيت، 

ل ١١ــ٢).  مى مورّب قرار مى گيرد (ش ه  اين 

ثى در حوزه ى  ات م ن در حر گروه ٧ــ وضعيّت ب
تمايل

ن در پرچم رو: در اين حالت دست ها  ٭ وضعيّت ب
ن  ب و  دارن  قرار  مورّب  حالت  به  مى  حلقه ها  به  نسبت 
ل  (ش است  طبيعى  حالت  به  سر  و  افق  سطح  در  تخت  املاً 

١٤ــ٢). 

يبى ات تر ن در حالت حر گروه ٦ــ وضعيّت ب
٭ وضعيت به حالت افت به جلو: در اين وضعيت 
ه و صاف است. دست عمود بر سطح افق و سر در  شي ن  ب

ل ١٢ــ٢).  حالت طبيعى است (ش

٭ وضعيّت به حالت افت به پشت: در اين وضعيت، 
است  تهى گاه  در  زاويه  و  انحنا  ون  ب صاف،  ه،  شي ن  ب
مى گيرن  قرار  مورّب  حالت  به  مى  و  صاف  املاً  دست ها  و 

ل ١٣ــ٢).  (ش

وضعيت  اين  در  عقب:  پرچم  در  ن  ب وضعيّت  ٭ 
املاً صاف و تخت قرار  ن  دست نسبت به حلقه مورّب است؛ ب

ل ١٥ــ٢).  مى گيرد و سر در حالت طبيعى است (ش

ثى در حوزه ى  ات م ن در حر ـ وضعيّت ب گروه ٨  ـ
ضربه

ت يو (U): در اين وضعيت،  ن در حر ٭ وضعيّت ب
ايت نشيمن به بالاست و  تهى گاه داراى زاويه ى تن است؛ ه
ل ١٦ــ٢).  ن در نقطه ى گرانيگاه قرارگرفته است (ش وزن ب

٢ــ٢ــ فرودها و حفظ تعادل
ات، رعايت  براى اجراى ي فرود خوب، در تمامى حر

ات زير ضرورى است:  ن
در زمان برخورد با زمين؛

 . ن با ران باي ١٦٥ درجه باش ــ زاويه ى ب
. ــ زاويه ى ران با ساق پاها باي ١٦٠ درجه باش

در زمان ايستادن؛
ساق  با  ران  زاويه ى  و  درجه  ران ٩٠  با  ن  ب زاويه ى  ــ 
ل  املاً به موازات ران ها باشن (ش پاها ٩٠ درجه و دست ها 

١٧ــ٢). 

ل ١١ــ٢ ش

ل ١٦ــ٢ ش

ل ١٥ــ٢ ش

ل ١٢ــ٢ ش

ل ١٤ــ٢ ش

ل ١٣ــ٢ ش

ل ١٧ــ٢ ش
٢

١٦٥

٩٠

٢

٩٠

١٦٠

١ ٣ ٤



١١

ت و محورهاى چرخش ٣ــ٢ــ جنبش، حر
ت در ژيمناستي سه حالت وجود  براى جنبش و حر

دارد. 
ات دورانى (چرخشى): مانن آفتاب، مهتاب، وارو،  حر

ل ١٨ــ٢). پشت (ش

ردن  ت جابه جايى يا انتقالى (جهشى): مانن جهش  حر
ل ١٩ــ٢).  و يا ديپ بالانس (ش

و  (چرخشى  جابه جايى  و  دورانى  يبى  تر ات  حر
ل ٢٠ــ٢).  جهشى  ): مانن ويمي بالانس (ش

براى اين چرخش ها و جابه جايى ها نياز به محورهايى است 
. اين محورها در ژيمناستي عبارت ان از:  ى باشن ه بر آن مت
١ــ محور چرخش ثابت ٢ــ محور چرخش لحظه اى ٣ــ محور 

چرخش آزاد
١ــ محور چرخش ثابت

محورها  اين  در  ه  تغييراتى  و  ت  حر نياز  برحسب 

 . ه مى گردد اين محورها مورد بررسى قرار مى گيرن مشاه
س و تاب هاى  ٭ محور چرخش ثابت افقى: در بارفي
زير در پارالل، محل گرفتن ميله ها، محور چرخش ثابت افقى 

ل ٢١ــ٢).  محسوب مى گردد (ش

ل ٢١ــ٢ ش

ل ٢٠ــ٢ ش

ل ١٩ــ٢ ش

ل ١٨ــ٢ ش



١٢

ات در  ٭ محور چرخش ثابت نوسانى: اجراى حر
در  ه  است  نوسانى  ثابت  چرخش  محور  بر  ى  مت حلقه،  دار 
ديگرى  محور  حلقه  دار  در  است.  مشخص  حلقه ها  نوسان 
ه محل اتصال حلقه ها به دار است و جزء محور  وجود دارد 

ل ٢٢ــ٢).  ثابت افقى به حساب مى آي (ش

اجراى  زمان  در  ثابت:  تقريباً  چرخش  محور  ٭ 
. در  جفتى بر روى خر حلقه، شانه ها محور چرخش ثابت ان
ادامه ى جفتى، محور چرخش از شانه اى به شانه ديگر انتقال 
ل ٢٤ــ٢). در تاب هاى بالاى پارالل، شانه ها محور  مى ياب (ش
مى گردد  منتهى  بالانس  به  تاب  ه  زمانى  در   . ثابت ان چرخش 
محور  دست ها  حالت  اين  در   . مى ياب تغيير  چرخش  محور 
. به چنين محورهايى، «محور چرخش تقريباً  چرخش مى شون

ل ٢٥ــ٢).  ثابت» گفته مى شود (ش

٢ــ محور چرخش لحظه اى
محور  ن  خش  آب  يا  و  جمع  غلت  اجراى  زمان  در 

اجراى  زمان  در  لحظه اى:  ثابت  چرخش  محور  ٭ 
چرخ فل بر روى زمين، دست ها محور چرخش ثابت لحظه اى 
. زيرا با تعويض دست ها و جابه جايى آن ها،  محسوب مى شون

ل ٢٣ــ٢).  ن (ش محور چرخش لحظه به لحظه تغيير مى 

محورهايى،  چنين  به   . مى ياب تغيير  لحظه  به  لحظه   چرخش، 
ل ٢٦ــ٢).  «محور چرخشى لحظه اى» مى گوين (ش

ل ٢٦ــ٢ ش

ل ٢٥ــ٢ ش

ل ٢٤ــ٢ ش
ل ٢٢ــ٢ ش

ل ٢٣ــ٢ ش



١٣

٣ــ محور چرخش آزاد
ن با جسم در فضا را در   بر  ون تماس ب هرگونه چرخش ب

ل ٢٧ــ٢).  : وارو، پشت (ش مى گيرد. مانن
محورهاى چرخش آزاد عبارت ان از: محور عمودى، 

محور عرضى و محور سهمى 
حالت  به  حالتى  از  چرخشى  محورهاى  گاهى  ته:  ن
ات  يل مى شون و اين امر سبب سهولت در اجراى حر ديگر تب

ل ٢٨ــ٢).  مى گردد؛ مانن پرش از خر (ش

ل ٢٨ــ٢ ش

ل ٢٧ــ٢ ش

خودآزمايى
؟ ثى در ژيمناستي در چن گروه قرار دارن ات م ل حر ١ــ فرم و ش

 . ؟ نام ببري ام ان ٢ــ محورهاى چرخش آزاد 
. ت در ژيمناستي را بنويسي ٣ــ سه حالت جنبش و حر

ر است؟  ن با ران، در زمان ايستادن (فرودها)، چه ق ٤ــ زاويه ى ب
 . ني ـ حالت دست ها را، در زمان ايستادن (فرودها)، بيان  ٥ ـ



١٤

فصل سوم

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

. ١ــ موارد ايمنى براى فراگيران را توضيح ده
 . ن ٢ــ موارد ايمنى براى مربيان را بيان 

 . ه سبب توقف آموزش مى شود بنويس ٣ــ مواردى را 
 . ن را قبل و بع از تمرين شرح ده ردن ب ٤ــ اثرات گرم 

١ــ٣ــ ايمن سازى محيط آموزش
فراگيران با انگيزه هاى  تلاش هاى ويژه اى لازم است تا 
 . ببينن آموزش  ژيمناستي  مهارت هاى  سب  براى  مناسب، 
براى  امنى  محيط  است  لازم  يان  مبت آموزش  براى  چنين  هم 
آن ها  به  سن  با  متناسب  مهارت هاى  و  گردد  فراهم  نوآموزان 
و  هوش  خور  در  باي  مهارت ها  اين گونه  شود.  داده  آموزش 
گى آنان جلوگيرى گردد.  توانايى فراگيران باش تا از آسيب دي
ز  تمر مناسب  ابزارهاى  و  ادها  استع جسمانى،  آمادگى  بر  باي 
ن  مم زيرا   ، نشون مهارتى  اجراى  به  وادار  فراگيران  و  نمود 
ديگر  فراگير  براى  ولى  آسان  فراگير  ي  براى  مهارتى  است 

 . ل باش مش
نى و  رت ب به عنوان مثال، اگر فردى داراى وزن بالا، ق
ه قادر به اجراى  ان وجود دارد  ، اين ام م باش يرى  انعطاف پ
. اين حق  . اما بتوان چرخ فل را اجرا نماي غلت زدن نباش

لاس موفق گردد.  ه در  رد تا فراگيرن را باي حفظ 
محيطى  ايجاد  فراگيران  سلامت  حفظ  براى  گام  اولين 
عارى از هرگونه خطر است حفظ مى توان با تهيه و فراهم نمودن 
ارگيرى روش هاى آموزشى مناسب، محيطى  انات لازم و به  ام
تش هاى  از  استفاده  آورد.  به وجود  فراگيران  براى  را  امن 
تش هاى  و  ى  سوئ ت هاى  نيم خر ها،  جعبه ى  ايمنى، 

مختلف،  ازه هاى  ان و  سى  هن ل هاى  ش در  فشرده  اسفنجى 
هاى ايمنى و يا  مربن وتاه،  س  چاله ى ابر، دار حلقه و بارفي
شى بر روى تش به جاى چوب موازنه و ميل بالانس  خط 

ضريب ايمنى را بسيار بالا مى برد. 

٢ــ٣ــ آگاهى ايمنى براى فراگيران
ات  ن را با نرمش و حر  قبل از اجراى هر مهارت ب

 . ني ششى گرم 
 .  الگوهاى قبلى آموزش را پى گيرى نمايي

. ني  به علائم شروع و توقف آموزش دقت 
 با اجازه و هماهنگى قبلى، از تجهيزات سالن استفاده 

 . نمايي
 . ني ، اجرا  ن ه مربى اعلام مى   مهارتى را 

.  ديگران را به اجراى مهارت تشويق و ترغيب نمايي
اقل با ده دقيقه نرمش   در انتهاى جلسه ى تمرين، ح

 . ني ن را سرد  ملايم، ب

٣ــ٣ــ آگاهى ايمنى براى مربيان
ه،  ل احتمالى فراگيرن به هنگام آموزش براى هرگونه مش

 . ني يشى  چاره ان



١٥

خودآزمايى
 . ١ــ سه مورد آگاهى ايمنى را براى فراگيران بنويسي
 . ٢ــ سه مورد آگاهى ايمنى را براى مربيان بيان نمايي

  . ني ردن آموزش مى شود، بيان  ه سبب متوقف  ٣ــ سه مورد را 
 . ن بع از تمرين را به طور خلاصه و مفي بنويسي ردن ب ن، قبل از تمرين و سرد  ردن ب ٤ــ اثرات گرم 

 . ه باشي نار فراگيرن  در زمان آموزش هر مهارت، در 
متوقف  را  اصولى  غير  و  نامناسب  رفتار  هرگونه   

 . نمايي
اعى مناسب و  ه ى نوين و اب  از روش هاى طراحى ش

 . ني عارى از خطر استفاده 
 . نترل علائم شروع و توقف دقت نمايي  نسبت به 

ني تا  نترل   قبل از شروع به آموزش، تجهيزات را 
 . لى به وجود نياي در هنگام آموزش مش

 فنون آموزشى بر روى وسايل را قبلاً بر روى تش و 
 . يا چاله ى ابر آموزش دهي

املاً  را  ه  فراگيرن توانايى هاى  آموزش،  هر  از  قبل   
 . ارزيابى نمايي

ني تا مطمئن شوي   پيشرفت هر مهارت را پى گيرى 
ه است.  بر اساس مهارت هاى اوليه آموزش داده ش

شناسايى  را  ضرورى  روش هاى  و  اوليه  م هاى   
 . نمايي

ردن آموزش ٤ــ٣ــ موارد متوقف 
افى   تجهيزات خراب و يا محل آموزش فاق ايمنى 

 . باش
 . ن ماتى را اجرا   ژيمناست نتوان مهارت هاى مق

 .  ژيمناست خودسرانه عمل نماي

 . اشته باش افى براى آموزش را ن  مربى توانايى 
رت ــ سرعت، استقامت  ه آمادگى جسمانى (ق  فراگيرن

 . اشته باش يرى) لازم را ن و انعطاف پ
 . ه باش ه، بيمار و يا آسيب دي  فراگيرن

ردهاى  عمل از  آگاهى  امن،  محيطى  داشتن  بر  علاوه 
گى  ردن) مى توان در جلوگيرى از آسيب دي صحيح (مانن گرم 

 . ن فراگيران مؤثر باش و مجروح ش

ردن ٥ــ٣ــ گرم 
ششى، قبل و بع از فعاليت،  ات  ردن و انجام حر گرم 
رت مى شود و احتمال آسيب  يرى و ق باعث بالا رفتن انعطاف پ
ن را گرم  ششى، ب ات  . هميشه، پيش از حر اهش مى ده را 
 . يرن م ترى مى پ . زيرا ماهيچه ها و مفاصل سرد انعطاف  ني
مانن  م  ت  ش با  را  تمرينات  سرى  ي  ن  ب ردن  گرم  براى 
ات باعث  . اين حر ني ت ٥ تا ١٠ دقيقه اجرا  درجازدن به م
ه ى  ه خود نشان دهن ن مى شود،  ردن ب بالا رفتن دما و عرق 
ي  ت ش ن ماهيچه ها و مفاصل است. از اجراى هر حر گرم ش
 . ني ه باشي خوددارى  ه گرم ش ن، قبل از آن  در هر نقطه ى ب
درجازدن،  ن،  دوي مانن  متنوعى،  هاى  ت  حر با  را  ردن  گرم 
مهارت هاى  اجراى  و  زيگزاگ  عقب،  به  جلو  به  بالا،  به  پرش 
ششى بر روى  ات  . سپس، با اجراى حر دورانى اجرا نمايي

 . گى را پايين بياوري مفاصل و عضلات، ضريب آسيب دي



١٦

١ــ٤ــ آموزش غلت ها
ن  ه حول محور عرضى ب غلت ها، چرخش هايى است 
 ، . محور چرخش غلت ها در زمان اجرا بر روى تش مى گردن

در حالات مختلف، لحظه اى و قابل تغيير است. 
اشتن  غلت جلو پا جمع: قرارگرفتن بر روى پاها با گ
ه بر روى تش در  ازه ى عرض شانه ى فراگيرن دست ها به ان
جلو و سپس با قراردادن پشت گردن بر روى تش و با فشار 

 . ن را «غلت  جمع جلو» مى گوين پاها به جلو غلتي

ه  فراگيرن ا  ابت در  غلت ها،  انواع  آموزش  براى  ته:  ن
ين  . ب ات دارا باش باي آمادگى لازم را براى اجراى آن حر
ن، مانن  ششى دامنه ى فعاليت مفاصل ب ات  منظور باي با حر

پاها، دست ها، مچ دست ها و گردن را افزايش داد. 
آموزش مهارت

مر و  ، با قراردادن پشت  ١ــ از حالت نشسته بر روى تش
، رفتن به حالت گهواره و سپس بازگشت  شانه از عقب بر روى تش

ل ١ــ٤).  سب مهارت لازم) (ش رار تا  به حالت اوليه (ت

فصل چهارم

آموزش عملى
ات زمينى  حر

: ه باي بتوان ف هاى رفتارى: در پايان اين فصل، فراگيرن ه
 . ١ــ شيوه ى قراردادن و فاصله گرفتن دست ها و پاها را در غلت جلو جمع اجرا نماي

ت غلت جلو جمع را به اجرا درآورد.  ٢ــ حر
 . ن ايت دست ها در نيم شيرجه را بيان  ٣ــ شيوه ى ه

 . ن وتاه را اجرا  ٤ــ نيم شيرجه 
ار گيرد.  ـ شيوه ى قرارگرفتن دست ها را در غلت عقب جمع به  ٥  ـ

 . ت غلت عقب جمع را اجرا نماي ٦ــ حر
ارگيرى دست ها در بالانس را فراگيرد.  ٧ــ شيوه ى به 

 . ـ تعادل خود را در حالت بالانس حفظ نماي ٨  ـ
 . ل قرارگرفتن دست ها و پاها در چرخ فل باش ازه گيرى فاصله بين دست ها و پاها و ش ٩ــ قادر به ان

 . ت چرخ فل را اجرا نماي ١٠ــ حر
 . ن ات ساده ى زمينى، نمونه اى از آن را اجرا  ١١ــ پس از يادگيرى حر

ل ١ــ٤ ش



١٧

و  جفت  پاهاى  با  تش  روى  بر  نشسته  حالت  از  ٢ــ 
ردن  خم   ، تش روى  بر  عقب  از  شانه  و  مر  پشت  صاف، 
پاها و گرفتن زير زانو، رفتن به حالت گهواره سپس بازگشت 

سب مهارت  رار تا  يه بر روى نشيمن (ت به حالت نشسته، با ت
ل ٢ــ٤). لازم) (ش

ت  مر، اجراى حر يه بر  ن قاشقى با ت ٣ــ از حالت ب
يه بر شانه، بازگشت  ردن پاها و پس از ت گهواره با خم و صاف 

سب مهارت)  رار تا  به حالت نشسته با پاهاى جفت و صاف (ت
ل ٣ــ٤). (ش

گهواره  اجراى  مر،  بر  يه  ت با  قاشقى  حالت  از  ٤ــ 
به  بازگشت  شانه،  بر  امل  يه  ت از  پس  پاها،  ردن  خم  ون  ب

ل  سب مهارت) (ش رار تا  حالت نشسته پا جفت و صاف (ت
٤ــ٤). 

ـ از حالت نشسته اجراى گهواره پا جفت و صاف،  ٥  ـ
حالت  به  دوپا  روى  بر  قرارگرفتن  و  پاها  ردن  خم  برگشت  در 

ل ٥ــ٤).  سب مهارت) (ش رار تا  نشسته (ت

ل ٥ ــ٤ ش

ل ٤ــ٤ ش

ل ٣ــ٤ ش

ل ٢ــ٤ ش



١٨

(جعبه ى  ى  بلن ي  روى  بر  پا  ساق  قرار دادن  با  ٦ــ 
از  پس   ، تش روى  بر  جلو  در  دست ها  اشتن  گ و   ( خر
. با فشار دست ها  ايت سر به طرف سينه و شانه بر روى تش ه

به تش غلت خوردن به جلو و قرارگرفتن بر روى دوپا به حالت 
ل ٦ــ٤).  نشسته (ش

ه، براى تعيين محل و فاصله ى دست ها از  ٧ــ فراگيرن
پاها در زمان اجراى غلت جلو جمع، باي به حالت چهار دست 
باي  پاها  پنجه ى  حالت  اين  در  قرارگيرد.  تش  روى  بر  پا  و 

اى  ازه  براى هر فرد برابر است با ابت . ان ه و صاف باش شي
ل ٧ــ٤).  زانو تا نُ انگشت پاها (ش

 ، ـ از حالت نشسته و قراردادن دست ها بر روى تش ٨  ـ
، با فشار  ايت سر به طرف سينه و شانه بر روى تش پس از ه

آن ها،  ردن  خم  و  پاها  ردن  صاف  از  پس  تش  بر  دست ها 
ـ٤). ل ٨ ـ غلت خوردن رو به جلو و ايستادن (ش

روى  بر  دست ها  قراردادن  با  و  ايستاده  حالت  از  ٩ــ 
تش و رعايت فاصله بين دست ها و پاها، اجراى غلت جلو 

ل ٩ــ٤).  جمع (ش

ل ٦ــ٤ ش

ل ٨ ــ٤ ش

ل ٧ــ٤ ش

ل ٩ــ٤ ش

٢  ٣   ٤                 ٥            ٦           ٧          ٨       ٩        ١٠  ١ 

١  ٢  ٣   ٤                 ٥               ٦      ٧       ٨            ٩             ١٠       ١١      ١٢     ١٣ 

             ٢   ٣   ٤        ٥            ٦    ١ 



١٩

ات فنى ن
 . ه باش شي املاً جفت و پنجه ها  ت تا انتها، پاها باي  اى حر الف: از ابت

 . ه و صاف هستن شي املاً  ت، پاها  اى شروع حر ب: در ابت
 . ج: دست ها در زمان اجرا، فقط ي بار با تش تماس مى گيرن

ارد. د: گرفتن زير زانو ضرورت ن

خوœ¬“مايى
؟  ازه باي باش ١ــ فاصله ى دست ها تا پاها در زمان اجراى غلت جلو جمع به چه ان

 . ات فنّى اجراى غلت جلو جمع را بيان نمايي ٢ــ دو مورد از ن

نيم شيرجه: اجراى غلت جلو جمع، با ي جهشِ مناسب 
 . ن دست ها به تش را، نيم شيرجه مى گوين قبل از رسي

به  نياز  مهارت،  اين  آموزش  مهارت:براى  آموزش 
تبال  ى، چوب هاى باري ١ مترى توپ بس ت سوئ ادى نيم تع

سين بال داريم.  و يا م
چون  آموزشى،  وسيله اى  چوب ها  و  ت ها  نيم با  ١ــ 

 . يل دهي ل ١٠ــ٤، تش ش

با  و  باري  چوب  جلوى  در  دست ها  قراردادن  با  ٢ــ 
ايت پاها  ت ها، ه ردن دست ها از روى نيم ا فشار دادن و ج
ل  (ش ى  بع قسمت هاى  در  رار  ت و  جلو  به  چوب  روى  از 

١١ــ٤). 

ل  رار مرحله ى قبل با سرعت و شتاب بيش تر (ش ٣ــ ت
١٢ــ٤). 

يا  و  تبال  بس يا  بال  سين  م توپ  از  استفاده  با  ٤ــ 
جلوى  در  دست ها  قرار  دادن  از  پس  ديگر،  مشابه  وسيله اى 
ن دست ها  اش وسيله ى مورد نظر و با فشار  دادن به تش با ج
ل  ايت پاها از روى وسيله رو به جلو (ش ، ه از روى تش

١٣ــ٤). 

از بالا

از پهلو 

ل ١٣ــ٤ ش

ل ١٢ــ٤ ش

ل١٠ــ٤ ش

ل ١١ــ٤ ش

١ ٢  ٣            ٤                     ٥      ٦         ٧                                ٨            ٩    ١٠ 

      ٢  ٣   ٤  ١ 

١        ٢      ٣        ٤                                   ٥              ٦ 



٢٠

 ، ـ از حالت نيم نشسته، با فشار سينه ى پاها بر تش ٥  ـ
وتاه  ايت دست ها از عقب رو به جلو، با ي جهش  پس از ه

و  جمع  جلو  غلت  اجراى   ، تش روى  بر  دست ها  قرار  دادن 
ل ١٤ــ٤). ايستادن (ش

ارتفاع  با  ايستاده  حالت  از  قبل  مرحله ى  اجراى  ٦ــ 

يا  توپ  از  استفاده  ون  ب قبل،  مرحله ى  اجراى  ٧ــ 

ل ١٥ــ٤). بيش تر (ش

ل ١٦ــ٤).  وسيله ى مشابه (ش

ت نيم شيرجه،  ـ با ي جهش رو به بالا، اجراى حر ل ١٧ــ٤). ٨  ـ رو به جلو (ش

ات فنى ن
 . الف: پاها همواره جفت هستن

 . ايت مى شون ب: در آغاز مهارت، دست ها از عقب رو به جلو ه
 . ج: دست ها فقط ي بار با تش تماس دارن

ن شانه  ى ب يه گاه بع ايت مى شود و ت ، سر به طرف سينه ه د: پس از قرارگرفتن دست  ها بر روى تش
 . مرن و 

ل ١٤ــ٤ ش

ل ١٥ــ٤ ش

ل ١٦ــ٤ ش

ل ١٧ــ٤ ش
١  ٢  ٣    ٤  ٥        ٦                               ٧                 ٨      ٩   ١٠       ١١      ١٢     ١٣      ١٤ 

١  ٢  ٣   ٤                          ٥             ٦     ٧       ٨         ٩          ١٠       ١١      ١٢     ١٣ 

     ١      ٢        ٣                          ٤      ٥        ٦            ٧             ٨         ٩         ١٠ 

١  ٢    ٣      ٤       ٥                         ٦                    ٧     ٨    ٩     ١٠         ١١      ١٢     ١٣      ١٤ 



٢١

خوœ¬“مايى
 . ايت دست ها در نيم  شيرجه را بنويسي ١ــ فرم پاها و شيوه ى ه

؟ ن ا مى  ن با تش تماس پي ام قسمت ديگر ب ٢ــ پس از دست ها 

ن از حالت نشسته بر روى پاها  غلت عقب پا جمع: غلتي
داً رفتن به  به عقب و قراردادن پشت گردن بر روى تش و مج

 . حالت نشسته بر روى پاها را (غلت عقب جمع) مى گوين
آموزش مهارت

١ــ به حالت پا باز، رو به جلو خم مى شويم، دست ها را بر 
ن  ردن دست ها تا رسي روى تش قرار مى دهيم، سپس با خم 
 ، تش به  دست ها  ف  فشار  با  و  مى دهيم  ادامه  تش  به  سر 

ل ١٨ــ٤).  ايت مى نماييم (ش بالاتنه را رو به عقب و بالا ه
ردن  ٢ــ از حالت نشسته رفتن رو به عقب، پس از باز

ل ١٩ــ٤).  پاها بازگشت به وضعيت اوليه (ش

به  دست ها  ف  قراردادن  با  قبل  مرحله ى  اجراى  ٣ــ 
ل  نار سر و بازگشت به حالت اوليه (ش وس، در  حالت مع

٢٠ــ٤). 

ت غلت عقب پا باز بر روى سطح شيب دار.  ٤ــ اجراى حر
در اين حالت مى توان بر حسب نياز زاويه سطح شيب دار را تغيير 
م  استن و يا افزايش زاويه ى سطح شيب دار  رار و  داد. ت

ل ٢١ــ٤).  ت دارد (ش مؤثرى در فراگيرى حر

ون استفاده از سطح شيب دار  ـ اجراى مرحله ى قبل ب ل ٢٢ــ٤).٥ ـ (ش

ل ٢٢ــ٤ ش

ل ٢١ــ٤ ش
ل ٢٠ــ٤ ش

ل ١٨ــ٤ ش

ل ١٩ــ٤ ش
            ١             ٢         ٣                  ٤                          ٥                   ٦ 

            ١             ٢              ٣       ٤                          ٥                   ٦ 

          ١             ٢                ٣       ٤ 
                ١                                 ٢                            ٣ 

                ١                      ٢                            ٣ 



٢٢

ن رو به عقب و  ايت ب م ه ل ٢٣ــ٤).٦ــ از حالت ايستادن با  رفتن به حالت نشسته با پاهاى جفت و صاف (ش

ل ٢٤ــ٤).٧ــ از حالت ايستادن اجراى غلت عقب با پاهاى باز و  صاف (ش

ل و فرم ايستادن در انتهاى غلت عقب با پاهاى  ـ ش ل ٢٥ــ٤).٨ ـ باز (ش

ت گهواره رو به عقب  ل ٢٦ــ٤).٩ــ از حالت نشسته اجراى حر با پاهاى جفت و خم (ش

ل ٢٧ــ٤). ١٠ــ اجراى غلت عقب پا جمع و جفت (ش

ل ٢٥ــ٤ ش

ل ٢٧ــ٤ ش

ل ٢٦ــ٤ ش

ل ٢٤ــ٤ ش

ل ٢٣ــ٤ ش
                ١                          ٢                ٣ 

 ١                       ٢                   ٣                                   ٤ 

                  ١                                                     ٢                                       ٣ 

    ١                          ٢                   ٣              ٤             ٥ 

 ١    ٢       ٣           ٤              ٥              ٦         ٧            ٨              ٩           ١٠               ١١ 



٢٣

٢ــ٤ــ بالانس
دست ها  روى  بر  قائم  وضعيت  در  ن  ب وزن  قراگرفتن 
بالانس  ژيمناستي  در   . مى گوين «بالانس»  را  تعادل  حفظ  با 
اربرد  ت محسوب مى گردد. زيرا در هر شش وسيله  مهم ترين حر

دارد. اين مهارت را مى توان در چهار حالت اجرا نمود: 
ل ٢٨ــ٤).  الف: بالانس تابى (ش

ل ٣٠ــ٤). رتى بالانس (ش ج: ق

ات فنى ن
ت نيست.   الف: نيازى به گرفتن پاها در زمان اجراى حر

 . ب: دست ها فقط ي بار با زمين تماس دارن
ف دست ها به تش فشار  ن به عقب، با  ن سر و گردن در زمان غلتي ج: به منظور جلوگيرى از آسيب دي

يرد. ت هم به آسانى انجام پ مى آوريم تا حر

خودآزمايى
١ــ چرا در آموزش غلت عقب با پاهاى باز يا جمع از سطح شيب دار استفاده مى شود؟ 

٢ــ چرا دست ها را به تش فشار مى دهيم؟ 

ل ٢٩ــ٤).  ب: جهش بالانس (ش

ل ٣١ــ٤).  د: ديپ بالانس (ش

مراحل آموزش بالانس
١ــ ي تخته تش ١*٢ ژيمناستي را با رسم خط 
اى  نيم. با قرار گرفتن در ابت به سه قسمت مساوى تقسيم مى 
بر  را  چپ  پاى  جلو،  و  بالا  به  دست ها  ايت  ه ضمن   ، تش
بر  دست ها  دادن  قرار  با  سپس  مى دهيم.  قرار  اوّل  خط  روى 
ايت مى نماييم.  روى خط دوم، پاى راست را از پشت به بالا ه
يه گاه و محل  ات، محل قرار گرفتن پاى ت با اجراى اين حر

ل ٣٢ــ٤). اشتن دست ها مشخص مى گردد (ش گ

ل ٢٨ــ٤ ش

ل ٢٩ــ٤ ش

ل ٣١ــ٤ ش

ل ٣٠ــ٤ ش
ل ٣٢ــ٤ ش

 ١               ٢           ٣       ٤ 

 ١     ٢       ٣          ٤ 

 ١             ٢           ٣       ٤ 

        ١       ٢         ٣ 



٢٤

٢ــ قرار دادن تهى گاه بر روى خر مطبّق و دست ها بر 
ل ٣٣ــ٤). روى تش (ش

م مربى اجراى غلت  رار مرحله ى ٢، سپس با  ٣ــ ت
ل ٣٤ــ٤). جلو جمع (ش

ايت پاها  م مربى ه ل ٣٥ــ٤).٤ــ اجراى مرحله ى ١، سپس با  به بالا و به بالانس و برگشت به حالت شروع (ش

ـ پس از قرار گرفتن بر روى خر مطبّق با پرتاب پاها  ٥  ـ
م مربى اجراى غلت جلو جمع و  به حالت جفت به بالانس به 

ل ٣٦ــ٤). ايستادن (ش

ـ ايستادن پشت به ديوار، سپس قرار دادن دست ها  ٦  ـ
م دست ها،  يه ى پاها به ديوار و با  بر روى تش و با ت
ن به طرف ديوار و قرار گرفتن در وضعيت بالانس مايل  ايت ب ه

ل ٣٧ــ٤). (ش
و  جلو  به  چپ  پاى  اشتن  گ با  ايستادن  حالت  از  ٧ــ 
ون قرار دادن دست ها بر  ايت پاى راست به پشت و بالا، ب ه

ل ٣٨ــ٤). ل ٣٧ــ٤روى تش و بازگشت به حالت اوليه (ش ش

ل ٣٦ــ٤ ش

ل ٣٥ــ٤ ش

ل ٣٣ــ٤ ل ٣٤ــ٤ش ش

ل ٣٨ــ٤ ش

از روبرواز پهلو



٢٥

اشتن پاى چپ به جلو و  ـ از حالت ايستادن، با گ ٨  ـ
، پس از ضربه ى پاى راست  قرار دادن دست ها بر روى تش

، بازگشت  ن پاى چپ از روى تش ا ش به پشت و بالا و ج
ل ٣٩ــ٤). به حالت اوليه (ش

املاً در بالانس  ه ي پا  ل ٤٠ــ٤).٩ــ اجراى مرحله ى ٨ تا آن جا  قرار بگيرد و بازگشت به حالت شروع باش (ش

با  صاف  و  جفت  پاهاى  با  امل  بالانس  اجراى  ل ٤١ــ٤).١٠ــ  م مربى (ش

ون  امل با پاهاى جفت و صاف ب ١١ــ اجراى بالانس 
ل ٤٢ــ٤). م مربى (ش

ات فنى ن
. ه باش ازه ى عرض شانه فراگيرن يگر در بالانس به ان الف: فاصله ى دست ها از ي
. ف دست ها با پنجه هاى باز بر روى زمين قرار داشته باشن ب: درحالت بالانس، 

يه گاه عمود گردد. ن بر ت ز ثقل ب املاً تخت و ي پارچه باش تا مر ن در بالانس باي  ج: ب
رد.  ه  املاً مشاه ه دست ها را بتوان  د: سر در وضعيتى قرار گيرد 

ل ٤٢ــ٤ ش

ل ٤١ــ٤ ش

ل ٤٠ــ٤ ش

ل ٣٩ــ٤ ش



٢٦

ل ٤٧ــ٤ ش

اشتباهات در بالانس
مر و يا جلو بودن  ٭ وجود زاويه در تهى گاه، قوس در 

ل ٤٣ــ٤). شانه ها (ش

ه آل بالانس اي
ن ي پارچه  ٭ زاويه ى بالاتنه با دست ها ١٨٠ درجه و ب

ل ٤٤ــ٤). و تخت (ش

ه بر روى  شي ن با پاهاى باز و  : چرخش ب چرخ فل
. » مى گوين دو دست، حول محور سهمى را «چرخ فل

آموزش مهارت
وسيله ى  يا  و  ى  سوئ ت  نيم از  قسمتى  گرفتن  با  ١ــ 
ه و جفت و به راست و  مشابه، پرتاب پاها به بالا به حالت خمي

ل ٤٥ــ٤). ت (ش چپ نيم

ه، پس از پرتاب  ٢ــ اجراى مرحله ى اوّل با اين تفاوت 
ت و در ادامه  ردن دست ها از نيم ا  پاها به سمت راست، ج

ل ٤٦ــ٤). ت (ش رار به سمت چپ نيم ت، ت گرفتن نيم

ت يا وسيله ى مشابه پرتاب  ٣ــ با گرفتن قسمتى از نيم
ه و جفت به سمت  پاها از سمت چپ به بالا و به حالت خمي
ت،١٨٠ درجه  ردن دست ها از نيم ا  ت، سپس ج راست نيم

چرخش و همين حالات از سمت چپ به سمت راست بر روى 
ل ٤٧ــ٤). ت ديگر (ش نيم

ل ٤٥ــ٤ ش

ل ٤٦ــ٤ ش

ل ٤٣ــ٤ ش
ل ٤٤ــ٤ ش

خوœ¬“مايى
ازه است؟ يگر درحالت بالانس چه ان ١ــ فاصله ى دو دست از ي
ه آل داراى چه شرايط فنى است؟ (فقط ٢ مورد) ٢ــ ي بالانس اي

استفاده  چگونه  و  وسيله اى  چه  از  بالانس  اجراى  زمان  در  پا  از  دست ها  فاصله ى  تعيين  براى  ٣ــ 
مى نماييم؟

 ١٨٠°



٢٧

صاف  وداً  ح و  باز  پاهاى  با   ٣ مرحله ى  اجراى  ل ٤٨ــ٤).٤ــ  (ش

ـ اجراى مرحله ى ٤ شروع با حالت ايستاده و پرتاب  ل ٤٩ــ٤).٥  ـ پاها با شتاب بيش تر (ش

ـ با قرار دادن دست چپ در جلوى طناب و دست  ٦  ـ
راست در ديگر سمت طناب، پرتاب پاى چپ به سمت راست 

درجه   ١٨٠ با  راست  سمت  به  راست  پاى  ايت  ه انتها  در  و 
ـ٤). ـ٤ و ٥١  ـ ل ها ٥٠  ـ چرخش (ش

جعبه ى  و  ت  نيم از  استفاده  با  چرخ فل  اجراى  ٧ــ 
ازه ى نياز  ت و جعبه را به ان ؛ در اين حالت فاصله نيم خر
ت يعنى فاصله انگشت پا تا زانو درنظر مى گيريم. استفاده  حر
ت و جعبه موجب مى گردد تا دست ها و پاها به صورت  از نيم

ـ٤). ل ٥٢  ـ ت را ادامه دهن (ش ت ت حر
در  دست ها  و  پاها  گرفتن  قرار  وضعيت  ل  ش ـ  ٨  ـ

ـ٤). ل ٥٣  ـ چرخ فل (ش

ل ٥٣ــ٤ ش

ل ٥٢ــ٤ ش

ل ٥١ــ٤ ش

ل ٥٠ــ٤ ش

ل ٤٩ــ٤ ش

ل ٤٨ــ٤ ش



٢٨

ـ٤).٩ــ از حالت ايستادن اجراى چرخ فل بر روى تش  ل ٥٤  ـ (ش

ات فنى ن
الف: بهتر است چرخ   فل بر روى پاى چپ و از سمت چپ اجرا گردد.

ت دست ها و پاها باي به صورت ت ت و هماهنگ انجام شود. ب: در چرخ   فل حر
. املاً باز باشن ج: درحالت بالانس پاها باي 

ت چرخ فل پاها باي باز و دست ها در بالاى سر به حالت موازى قرار  د: در زمان ايستادن در انتها حر
. داشته باشن

خودآزمايى
ام دست شروع شود؟ ام پا صورت گيرد و با  ت چرخ فل بهتر است بر روى  ١ــ حر

؟ ت چرخ فل درحالت بالانس، پاها چه حالتى باي داشته باشن ٢ــ در حر
ت و جعبه ى خر در آموزش چرخ فل استفاده مى نماييم؟ ٣ــ به چه منظور از نيم

ل ٥٤ــ٤ ش



٢٩

ـ مراحل آموزش تاب با پاهاى جفت ١ــ  ٥  ـ
به  شانه ها  ايت  ه بالا،  به  جهش  با  دسته ها،  گرفتن  ٭ 
ايت پاها به حالت  يه بر روى شانه ى راست، ه جلو سپس با ت

يه بر روى شانه ى چپ،  جفت به سمت چپ و بلافاصله با ت
ايت شانه ها به جلو  ايت پاها به حالت جفت به سمت راست (ه ه
ل  (ش شود)  عمود  يه گاه  ت بر  ثقل  ز  مر تا  مى گردد  موجب 

١ــ  ٥). 

فصل پنجم

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

. ١ــ تاب با پاهاى جفت و باز را انجام ده
. ٢ــ درو لنگى رو به جلو و رو به عقب را اجرا نماي

. ٣ــ درو لنگى زير را انجام ده
. ن ٤ــ ي پرش ساده در خر حلقه را اجرا 

ـ مراحل آموزش تاب با پاهاى باز ٢ــ  ٥  ـ
٭ گرفتن دسته ها، جهش به بالا، با فشار دست راست 

يه  ن دست از دسته و هم چنين با ت ا ش بر دسته ى راست و ج
رار  بر روى شانه ى چپ تاب پا باز در سمت راست، سپس ت

ل ٢ــ  ٥).  در سمت چپ (ش

ل ١ــ٥ ش

ل ٢ــ٥ ش



٣٠

ـ مراحل آموزش لنگى روبه جلو ٣ــ  ٥ ـ
بالاى  در  گرفتن  قرار  جهش،  با  و  دسته ها  گرفتن  ١ــ 
ردن  يه  ت چپ،  سمت  به  پاها  جفت  ايت  ه با  سپس   ، خر

ايت جفت پاها به سمت  بر روى شانه ى راست. بلافاصله با ه
ل  ت (ش رار حر ردن بر روى شانه ى چپ و ت يه  راست، ت

٣ــ  ٥). 

٢ــ قرار دادن دست راست در سر خر و گرفتن دسته 
پاهاى  با  سپس  بالا.  به  جهش  و  چپ  دست  با  راست  سمت 
ه به سمت چپ  جفت تاب به سمت چپ و راست در حالى 

بر  چپ،  دست  ن  ش ا  ج و  دسته  به  فشار  با  مى گيريم.  تاب 
ت از سمت ديگر  رار حر يه مى دهيم. ت روى شانه ى راست ت

ل ٤ــ  ٥).  (ش

ردن پاى  ٣ــ گرفتن دسته ها و جهش به بالا، سپس خم 
رار و  . ت ايت آن از بين دو دست به جلوى خر راست و ه

ل ٥ــ  ٥).  ت (ش حر

ل ٣ــ٥ ش

ل ٥ــ٥ ش

ل ٤ــ٥ ش



٣١

٤ــ اجراى مرحله ٣ و در ادامه با فشار دست راست 
يه بر روى شانه ى چپ تاب گرفتن در  بر دسته ى راست و با ت
سمت راست. سپس با فشار دست چپ بر دسته ى چپ و با 

ل  يه بر روى شانه ى راست تاب گرفتن در سمت چپ (ش ت
٦ــ  ٥). 

ل ٧ــ  ٥).  ـ اجراى مرحله ٤ با تاب بلن (ش ٥  ـ

٦ــ با استفاده از ي دستگاه جعبه خر و يا خر 
ه، گرفتن  م و قرار دادن آن زير پاى فراگيرن مطبّق به عنوان 
دسته ها با جهش درو پاى راست از سمت راست. در اين حالت 

ن و دست راست با  يه مى  ن بر روى شانه ى چپ ت وزن ب
ت مى نماي  م مؤثرى به اجراى حر فشار به دسته  راست 

ـ  ٥).  ل ٨  ـ (ش

ل ٨ ــ٥ ش

ل ٧ــ٥ ش

ل ٦ ــ٥ ش



٣٢

٧ــ اجراى مرحله ٦ و در   ادامه، تاب به سمت چپ با 
يه بر روى شانه ى راست و با فشار دست چپ به دسته ى چپ  ت

ل ٩ــ  ٥).  ن دست از دسته (ش ا ش و ج

ه پاى راست در بين دو دسته و در جلو  ـ در حالى  ٨  ـ
يه بر روى شانه ى چپ و با فشار دست راست  قرار دارد با ت

بر دسته  سمت راست، پرتاب پاى راست از سمت راست به 
ل ١٠ــ  ٥).  بيرون، سپس ايستادن در پشت خر حلقه (ش

ون فرود بر روى زمين و در انتها،  ٩ــ اجراى مرحله ٨ ب
ل  (ش مى گيريم  قرار  خر  روى  بر  دسته ها،  روى  بر  يه  ت با 

١١ــ  ٥). 

يه بر روى شانه ى  ١٠ــ گرفتن دسته ها و با جهش و ت
يه بر  چپ درو پاى راست از سمت راست به جلو. سپس با ت
ا  روى شانه ى راست و فشار دست چپ به دسته ى چپ و ج

ن همان دست از دسته ى تاب به سمت چپ، بلافاصله تاب  ش
سمت راست و درو پاى راست از جلو به عقب و قرار گرفتن 

ل ١٢ــ  ٥).  بر روى دسته ها (ش

ل ١١ــ٥ ش

ل ١٠ــ٥ ش

ل ٩ــ٥ ش



٣٣

١١ــ اجراى مرحله ١٠ و در نهايت، پس از قرار گرفتن 
پاهاى  با  تاب  راست  شانه ى  روى  بر  يه  ت با  دسته ها،  بر  روى 

راست  سمت  از  راست  پاى  درو  سپس  چپ،  سمت  به  جفت 
ل ١٣ــ ٥).  ت) (ش رار حر به  جلو. (ت

ـ مراحل آموزش لنگى روبه عقب ٤ــ  ٥  ـ
١ــ ايستادن پشت به خر و با گرفتن دسته ها از پشت 
يه داريم  ه بر روى دو دست ت جهش به بالا، سپس در حالى 

گرفتن تاب با پاهاى جفت در جلو به سمت راست و چپ و در 
ل ١٤ــ  ٥).  انتها فرود در جلو خر حلقه (ش

٢ــ ايستادن پشت به خر حلقه، گرفتن دسته ها از پشت 
يه بر روى شانه ى چپ و فشار دست  و جهش به بالا، سپس با ت
ن دست از دسته ى سمت راست، تاب در جلو  ا ش راست و ج

ل ١٥ــ٥).  خر حلقه با پاهاى باز در سمت راست (ش

ل ١٢ــ٥ ش

ل ١٤ــ٥ ش

ل ١٥ــ٥ ش

ل ١٣ــ٥ ش



٣٤

تاب   ، خر جلوى  در  دسته  دو  بين  قرار  گرفتن  با  ٣ــ 
با پاهاى جفت به سمت چپ، سپس تاب با پاهاى باز به   سمت 

ن دست از دسته، درو پاى راست به آرامى  اش راست. پس از ج
ل١٦ــ  ٥).  م مربّى از سمت  راست به عقب (ش و با 

ل ١٧ــ  ٥).  م مربّى (ش ون  ٤ــ اجراى مرحله ى ٣ ب

ـ اجراى مرحله ى ٤ با تاب بلن و در ادامه، تاب بر  ل ١٨ــ  ٥). ٥ ـ روى حلقه ها (ش

ـ مراحل آموزش ي پرش ساده ـ  ٥  ـ ٥ ـ
اشتن دست  ن و با استفاده از پيش تخته، با گ ١ــ دوي
چپ بر روى خر و با جابه جايى دست ها. جهش با پاهاى باز 

از سمت چپ و فرود در سمت ديگر خر (دسته هاى خر 
ل ١٩ــ  ٥).  ) (ش ه باش حلقه باي برداشته ش

ل ١٨ــ٥ ش

ل ١٧ــ٥ ش

ل ١٦ــ٥ ش



٣٥

م و مراقبت  ن و با  ون دوي ل ٢٠ــ  ٥).٢ــ اجراى مرحله ى ١ ب مربّى (ش

مربّى  مراقبت  و  م  ون  ب  ٢ مرحله ى  اجراى  ل ٢١ــ  ٥). ٣ــ  (ش

با  خر  سر  در  و  پيش تخته  روى  بر  گرفتن  قرار  ٤ــ 
جهش  جفت  پاهاى  با  دست ها،  جابه جايى  با  و  مربّى  م 

ل ٢٢ــ  ٥).  به سمت ديگر خر (ش
ل ٢١ــ٥ ش

ل ٢٠ــ٥ ش

ل ١٩ــ٥ ش

ل ٢٢ــ٥ ش



٣٦

ات فنى ن
ه در بالاى دو دسته قرار داريم، چنان چه پاهاى ما در جلو قرار دارن شانه ها را به پشت و  الف: زمانى 
ايت مى نماييم. اين امر سبب مى شود تا  ، شانه ها را به جلو ه ه در پشت به حالت آويزان قرار گرفته ان درصورتى 

يه گاه نزدي و عمود گردد و در نتيجه تعادل بهتر حفظ شود.  ز ثقل به ت مر
 . ات خر حلقه، شانه ها هستن ليّه ى حر ب: محور چرخش، در 

ايت شانه ى ديگر بر  روى  م مؤثرى براى ه ت،  ج: فشار با ي دست بر دسته به جهت اجراى ي حر
يه گاه است.  ت

خوœ¬“مايى
ايت مى نماييم؟  ه بر روى دو دسته قرار داريم چرا شانه ها را به جلو ه ١ــ در حالى 
ن است؟  ام بخش هاى ب ات خر حلقه،  ٢ــ محور چرخش در زمان اجراى حر

٣ــ چرا در زمان اجراى لنگى با دست، دسته را در جهت مخالف فشار مى دهيم؟ 



٣٧

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

شكل ٣ــ٦ 

شكل ٢ــ٦ 

شكل ١ــ٦ 

 ١٠   ٩        ٨       ٧    ٦   ٥     ٤         ٣      ٢       ١   

 ٥            ٤            ٣    ٢    ١    

 ١١    ١٠     ٩   ٨    ٧       ٦             ٥       ٤       ٣           ٢         ١   



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

شكل ٤ــ٦ 

شكل ٧ــ٦ 

شكل ٦ــ٦ 

شكل ٥ــ٦ 

 ٧                ٦                      ٥                   ٤              ٣               ٢             ١

 ٣                      ٢              ١        

 ٢            ١

 ٢                          ١



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

شكل ١٢ــ٦ 

شكل ١١ــ٦ 

شكل ١٠ــ٦ 

شكل ٩ــ٦ 
شكل ٨ ــ٦ 

 ٨                                ٧                                 ٦        ٥       ٤                 ٣        ٢      ١

 ١٠                                ٩                       ٨           ٧  ٦      ٥                  ٤         ٣      ٢     ١

 ٨       ٧          ٦                      ٥       ٤                 ٣           ٢         ١

 ٩        ٨                ٧         ٦    ٥  ٤              ٣        ٢    ١
 ٤              ٣                               ٢                         ١    



٤٠

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

شكل ١٣ــ٦ 

شكل ١٦ــ٦ 

شكل ١٥ــ٦ 

شكل ١٤ــ٦ 

 ٨                          ٧                                 ٦                            ٥              ٤  ٣  ٢           ١



٤١

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



٦٤

س  بارفي روى  بر  ژيمناستي  ات  حر لّيه ى  اجراى 
ان پذير است. از  وتاه ام به شرط آموزش انواع تاب هاى بلند و 
به  تاب،  اين  در  تاب ها  انواع  آموزش  به  پرداختن  ديگر  سوى 
تاب و خطرات ناشى از سقوط دانش آموزان  علت افزايش حجم 
ن نيست. در عين حال دقّت در بحث هاى فنّى براى آموزش  مم
ضمن  اين باره  در  است.  ضرورى  امرى  وسيله  اين  در  تاب ها 
حوزه ى  شناخت  و  س  بارفي ميله ى  گرفتن  شيوه ى  فراگيرى 
بيان  را  تمايل  حوزه ى  در  تاب  اساس  ضربه،  حوزه ى  و  تمايل 

رد. خواهيم 

١ــ١٠ــ شيوه ى گرفتن ميله
چهار  و  ميله  زير  در  دست  شست  ه  به طورى  را،  ميله 
اين  در  مى گيريم.  باشد،  داشته  قرار  آن  بالاى  در  ديگر  انگشت 
ديگرند و فاصله ى آن ها بايد با عرض  وضعيّت دست ها موازى ي

ل ١ــ١٠). مى بيش تر باشد (ش شانه ها برابر يا 

فصل دهم

س بارفي
ف هاى رفتارى: در پايان اين فصل، فراگيرنده بايد بتواند: ه
١ــ شيوه ى گرفتن ميله و فاصله ى بين دو دست را شرح دهد.

٢ــ گشتاور حول محور چرخش را بيان نمايد.
ند. مر و زاويه در تهى گاه را در تاب ها بيان  ٣ــ علت قوس در 

ند. م به عقب را اجرا  ت چرخ ش ٤ــ حر
س را انجام دهد. ت لنگى رفتن بالاى ميله ى بارفي ـ حر ٥  ـ

وتاه را اجرا نمايد. ا درجا و يا با تاب  لب ت اس ـ حر ٦  ـ

شكل ١ــ١٠  

اشتباهمناسباشتباه



٦٥

٢ــ١٠ــ اساس تاب
به صورت خلاصه تاب ها داراى دو حوزه اند:

الف: حوزه ى پايدارى
ب: حوزه ى تمايل

بايد توجه داشت حداکثر عملياتى که براى اجراى حرکات 
صورت مى گيرد در حوزه ى تمايل است. بنابراين، به تبيين نکات 

اساسى درباره ى تاب در اين حوزه مى پردازيم.

اساس تاب در حوزه ى تمايل: چنان چه نقطه ى O را 
محور چرخش در نظر بگيريم، محدوده ى زير محورXها، حوزه ى 
محسوب  پايدارى  حوزه ى  محورXها  بالاى  محدوده  و  تمايل 

مى شود (شکل ٢ــ١٠).

براساس  بايد  گردند  اجرا  سهولت  به  تاب ها  اين که  براى 
گشتاور  بازوى  طول  چه  هر  يعنى  نمود؛  عمل  گشتاور  فرمول 

بيش تر باشد، گشتاور بيش تر است زيرا:
حاصل ضرب  با  است  برابر  چرخش  محور  حول  گشتاور 

وزن در بازوى گشتاور
بازوى گشتاور ــــــ  M = F×MA ــــــ گشتاور

                              

الف: در صورتى که بخش اعظم بدن را از ميله دور نماييم، 
ضمن فعال شدن بدن، بر طول بازوى گشتاور افزوده ايم. براى اين 

کار مى توان از روش هاى زير استفاده کرد (شکل ٣ــ١٠).
(تمرينات لازم براى از بين بردن حالت بى تنشى)

با استفاده از نردبان سوئدى

شكل ٢ــ١٠ 

شكل ٣ــ١٠

 X محور  

Y محور   

ان 
ويز

ت آ
حال

در 
زنه 

ز و
ده ا

ستفا
با ا

افزايش قد
غيرفعالفعال

ميله

طول * وزن



٦٦

در  خميدگى ها  و  فقرات  ستون  انحناى  کردن  صاف  ب: 
قسمت هاى مختلف بدن موجب افزايش بازوى گشتاور مى گردد 

(شکل ٤ــ١٠).
ج: ايجاد قوس و يا زاويه در تهى گاه، موجب رهايى مرکز 
مى گردد  گشتاور  بازوى  طول  افزايش  نتيجه،  در  و  بدن  از  ثقل 

(شکل ٥  ــ١٠).

با مشاهده ى تغيير وضعيّت مرکز ثقل بدن پى خواهيد برد که 
فاصله ى مرکز ثقل از خط عمود ميله ى بارفيکس، در تصويرى 
که داراى قوس است، بيش تر از تصويرى است که بدن تخت و 

يک پارچه قرار دارد.
حرکاتى  هم چنين  و  کوتاه  و  بلند  تاب هاى  آموزش  براى 
تسمه هاى  از  بايد  همواره  بارفيکس،  در  مهتاب  و  آفتاب  چون 
بند  کف  لازم،  مهارت  کسب  از  پس  و  کرد  استفاده  مخصوص 

مخصوص به کار برد١.
طناب هاى  با  و  مختلف  اندازه هاى  در  بايد  را  تسمه ها 

ابريشمى، که مقاومت زيادى دارند، تهيه نمود.
روش استفاده: به دو حالت بايد از تسمه ها استفاده کرد:

١ــ در صورتى که بخواهيم تاب با دست هاى آفتابى (حالت 
عادى گرفتن ميله) را آموزش ببينيم، در وضعيّتى که در پشت ميله 
قرار داريم، دست ها را مستقيم بين تسمه ها قرار مى دهيم و پس 
از چرخاندن دست ها از بيرون به داخل، ميله را از بالا به حالت 

عادى مى گيريم.
مهتابى  دست هاى  با  تاب  بخواهيم  که  صورتى  در  ٢ــ 
(حالت دست معکوس) را آموزش ببينيم در وضعيّتى که در پشت 
ميله قرار داريم، دست ها را از پشت تسمه ها در بين تسمه ها قرار 
مى دهيم و پس از چرخاندن از داخل به بيرون، ميله را از زير به 

حالت معکوس مى گيريم (شکل ٦  ــ١٠).

١ــ شرح و توضيح درباره ى كف بند، در بخش يكم آمده است.
شكل ٦   ــ١٠ــ شيوه ى قرار دادن تسمه ها بر روى ميله ى بارفيكس

شكل ٤ــ١٠

شكل ٥   ــ١٠ 

غلط

غلط

درست

غلط

 مركز ثقل بدن 

 بدون قوس 

 مركز ثقل بدن 

  ايجاد قوس در كمر و افزايش طول بازوى گشتاور



٦٧

٣ــ١٠ــ آموزش چرخ شکم به عقب
١ــ با استفاده از يک ميله ى محکم، ضمن دراز کشيدن به 
پشت بر روى تشک، قرار دادن ميله بر روى شکم، سپس گرفتن 

دو سر ميله به وسيله دو کمک کننده و هدايت ميله به طرف بالا، 
چرخيدن به عقب و ايستادن بر روى دو پا (شکل ٧ــ١٠).

٢ــ گرفتن ميله ى بارفيکس کوتاه و هدايت تنه به پشت با 
خم کردن پاها و زاويه تند در تهى گاه، با کمک مربّى چرخش به 

عقب و بازگشت به حالت شروع (شکل ٨  ــ١٠).

(شکل ٩ــ١٠).٣ــ اجراى مرحله ى دو با جهش و شتاب و با کمک مربّى 

شكل ٩ــ١٠  

شكل ٨ ــ١٠  

شكل ٧ــ١٠  



٦٨

هدايت  و  بارفيکس  ميله ى  روى  بر  رفتن  جهش  با  ٤ــ 
با  و  تهى گاه  در  زاويه  و  پاها  کردن  خم  با  و  عقب  به  بالاتنه 

شروع  حالت  به  بازگشت  و  عقب  به  مربّى، چرخش  کمک 
(شكل ١٠ــ١٠).

ايجاد  با  و  بارفيکس  ميله ى  بالاى  در  گرفتن  قرار  با  ٥  ــ 
زاويه در تهى گاه، پرتاب بدن به بالا و با ايجاد قوس در کمر، سپس 
هدايت بدن به صورت يک پارچه به عقب و در نهايت، با خم کردن 

پاها و ايجاد زاويه در تهى گاه و با کمک مربّى بازگشت به حالت 
شروع (شکل ١١ــ١٠).

پاها (شکل ١٢ــ١٠).٦  ــ اجراى مرحله ى پنج با کمک مربّى ولى بدون خم کردن 

شكل ١٢ــ١٠  

شكل ١١ــ١٠  

شكل ١٠ــ١٠  



٦٩

بر  ضربه  کردن  وارد  با  و  ترامپلين  مينى  از  استفاده  با  ٧ــ 
روى آن، با جهش قرار گرفتن بر روى ميله ى بارفيکس و با همان 

شتاب اجراى حرکت چرخ شکم به عقب (شکل ١٣ــ١٠).

مانند  ترامپلين،  ميله  روى  بر  زدن  ضربه  شيوه ى  نکته: 
ضربه زدن بر روى پيش تخته مى باشد.

٤ــ١٠ــ آموزش لنگى رفتن به بالا و چرخش به جلو
چپ  پاى  دادن  قرار  کوتاه،  بارفيکس  از  استفاده  با  ١ــ 
بين دو دست، به صورت صاف و کشيده و با کمک مربّى، بردن 

پاى راست در بالاى ميله ى بارفيکس به شيوه اى که با پاى چپ، 
زاويه ى ٩٠ درجه ايجاد کند (شکل ١٤ــ١٠).

٢ــ اجراى مرحله ى يک و در ادامه با کمک مربّى باز کردن 
زاويه ى تهى گاه و ايجاد قوس در کمر و قرار گرفتن در وضعيّتى 

که پاها به موازات يکديگر قرار بگيرند (شکل ١٥ــ١٠).

شكل ١٥ــ١٠  

شكل ١٤ــ١٠  

شكل ١٣ــ١٠  



٧٠

تاب هاى گهواره اى (شکل ١٦ــ١٠).٣ــ اجراى مرحله ى يک و در ادامه با کمک مربّى، اجراى 

به حالت عمود رو به بالا (شکل ١٧ــ١٠).٤ــ اجراى مرحله ى سه و در ادامه، هدايت مرکز ثقل بدن 

٥  ــ اجراى مرحله ى چهار و در ادامه با کمک مربّى و با 
يکديگر هدايت  کردن پاها به  نزديک  کردن زاويه ى تهى گاه و  باز 

بدن به بالاى ميله ى بارفيکس (شکل ١٨ــ١٠).

شكل ١٨ــ١٠  

شكل ١٧ــ١٠  

شكل ١٦ــ١٠  



٧١

٦  ــ اجراى مرحله ى پنج و در ادامه، با برگشت به پشت 
تکرار  مربّى  کمک  با  و  توقف  بدون  اوّل  حالت  به  گرفتن  قرار  و 

حرکت (به دفعات) (شکل ١٩ــ١٠).

و  بارفيکس  ميله ى  روى  بر  چپ  پاى  دادن  قرار  با  ٧ــ 
برداشتن پاى راست از روى زمين و با کمک مربّى اجراى حرکت 

گهواره اى (شکل ٢٠ــ١٠).

٨  ــ اجراى مرحله ى هفت و در ادامه آزاد کردن پاى چپ 
و در وضعيّتى که پاى راست در امتداد خط عمود ميله ى بارفيکس 

قرار دارد هدايت نشيمن به طرف بالا (شکل ٢١ــ١٠).

شكل ٢٠ــ١٠  

شكل ١٩ــ١٠  

شكل ٢١ــ١٠  



٧٢

(شکل  مربّى  کمک  بدون  هشت  مرحله ى  اجراى  ٢٢ــ١٠).٩ــ 

١٠ــ اجراى مرحله ى ٩ و در ادامه با کمک مربّى و ايجاد 
قوس در کمر و با باز کردن زاويه ى تهى گاه، رفتن به بالاى ميله ى 

بارفيکس (شکل ٢٣ــ١٠).

١١ــ گرفتن ميله ى بارفيکس کوتاه و قرار دادن پاى چپ 
به حالت کشيده و صاف از بين دو دست بر روى ميله و برگشت 

همان پا به حالت اوّل (تکرار) (شکل ٢٤ــ١٠).

شكل ٢٢ــ١٠  

شكل ٢٤ــ١٠  

شكل ٢٣ــ١٠  



٧٣

به  چپ  پاى  بردن  و  کوتاه  بارفيکس  ميله ى  گرفتن  ١٢ــ 
حالت کشيده و صاف از بين دو دست به بالاى ميله، بدون تماس 

با ميله و بازگشت به حالت اوّل (تکرار) (شکل ٢٥ــ١٠).

١٣ــ گرفتن ميله ى بارفيکس کوتاه و هدايت بدن از زير به 
جلو ميله و پس از قوس کمر با فشار پاها و کمک مربّى، رد کردن 

پاى چپ به حالت صاف و کشيده از بين دو دست و قرار دادن پاى 
راست در امتداد خط عمود ميله (شکل ٢٦ــ١٠).

بازکردن  با  ادامه،  در  و  سيزده  مرحله ى  اجراى  ١٤ــ 
ميله ى  بالاى  به  بدن  هدايت  مربّى  کمک  با  و  تهى گاه  زاويه ى 

بارفيکس (شکل ٢٧ــ١٠).

شكل ٢٧ــ١٠  

شكل ٢٦ــ١٠  

شكل ٢٥ــ١٠  



٧٤

١٥ــ در حالى که در بالاى بارفيکس قرار داريم پاى چپ 
در  درجه   ٩٠ زاويه ى  ايجاد  با  مى دهيم.  قرار  افق  خط  در  را 
تهى گاه و افت به جلو و با کمک مربّى و سپس با باز کردن زاويه 

تهى گاه، بدن را به بالاى ميله ى بارفيکس هدايت مى نماييم (شکل 
٢٨ــ١٠).

٥  ــ١٠ــ مراحل آموزش اسکلبکا درجا
پايين  ممکن  حد  آخرين  تا  را  پارالل  چوب  دو  از  يکى  ١ــ 
مى آوريم، به شيوه اى که بتوان با گرفتن چوب ديگر، پاى چپ را روى 

چوب کوتاه قرار داد. در اين وضعيّت، با ايجاد زاويه در تهى گاه، پاى 
راست را در امتداد چوب گذاشته با خم و راست کردن پاى چپ، 

نشيمن را به طرف بالا هدايت مى نماييم (شکل ٢٩ــ١٠).

خودآزمايی
١ــ تاب ها داراى چند حوزه هستند؟ نام ببريد.

٢ــ فرمول گشتاور حول محور چرخش را بنويسيد.
٣ــ شيوه ى گرفتن ميله ى بارفيكس را بيان كنيد.

٤ــ در صورتى كه بدن خود را به وسيله ى دست ها از ميله دور نماييم. چه اتفاقى روى مى دهد؟

شكل ٢٩ــ١٠  

شكل ٢٨ــ١٠  



٧٥

٢ــ از حالت آويزان به چوب بلند پارالل، پاها را به حالت 
کردن  صاف  با  سپس  مى دهيم،  قرار  کوتاه  چوب  روى  بر  خم 

(شکل  مى نماييم  هدايت  بالا  طرف  به  پشت  از  را  بالاتنه  پاها، 
٣٠ــ١٠).

گرفتن در بالاى چوب بلند پارالل (شکل ٣١ــ١٠).٣ــ اجراى مرحله ى دوم و در انتها با کمک مربّى، قرار 

٤ــ اجراى مرحله اوّل در ادامه، با صاف کردن پاى چپ 
و پايين آوردن پاى راست، بالاتنه را به کمک مربّى به بالاى چوب 

بلند هدايت مى نماييم (شکل ٣٢ــ١٠).

شكل ٣٢ــ١٠  

شكل ٣١ــ١٠  

شكل ٣٠ــ١٠  



٧٦

حالت  به  قرارگرفتن  و  کوتاه  بارفيکس  از  استفاده  با  ٥  ــ 
آويزان با ايجاد زاويه در تهى گاه، جفت پاها را به ميله ى بارفيکس 
نزديک مى نماييم. در اين وضعيّت با ايجاد تاب در بدن و باز کردن 

زاويه ى تهى گاه با کمک مربّى، بالاتنه را به بالاى ميله ى بارفيکس 
هدايت مى کنيم (شکل ٣٣ــ١٠).

٦  ــ براى کسب مهارت، نزديک کردن پاها به ميله در حالت 
تاب، با گرفتن ميله به حالت درازکش به پشت بر روى خرک مطبق 
قرار مى گيريم. سپس با ايجاد قوس در کمر و با کمک مربّى، پاها 

مى نماييم (شکل  نزديک  بارفيکس  ميله ى  به  جفت  صورت  به  را 
٣٤ــ١٠).

٧ــ از حالت آويزان به ميله ى بارفيکس با کمک پنجه ى 
پاها از سطح زمين و با ايجاد قوس در کمر با کمک مربّى پس از 

ايجاد زاويه در تهى گاه بدن و باز کردن زاويه تهى گاه، بالاتنه را به 
بالاى ميله ى بارفيکس هدايت مى نماييم (شکل ٣٥ــ١٠).

شكل ٣٤ــ١٠  

شكل ٣٣ــ١٠  

شكل ٣٥ــ١٠  



٧٧

٨  ــ از حالت ايستادن بر روى خرک مطبق، آويزان شدن 
به ميله ى بارفيکس پس از جدا کردن پاها از روى خرک مطبق، 

ايجاد قوس کمر در محدوده ى ٣٠ درجه مانده به خط عمود و در 
نهايت فرود بر روى تشک (شکل ٣٦ــ١٠).

در  زاويه  ايجاد  با  ادامه  در  و  هشتم  مرحله ى  اجراى  ٩ــ 
کمک  با  بارفيکس،  ميله ى  به  پاها  جفت  کردن  نزديک  و  تهى گاه 

مربّى، پس از بازکردن زاويه ى تهى گاه، بالاتنه را به بالاى ميله ى 
بارفيکس هدايت مى نماييم (شکل ٣٧ــ١٠).

 ـاجراى مرحله ى نهم با تاب کوتاه (شکل ٣٨ــ١٠). ١٠ـ

شكل ٣٨ــ١٠  

شكل ٣٧ــ١٠  

شكل ٣٦ــ١٠  



٧٨

١١ــ از حالت قرار داشتن در بالاى ميله ى بارفيکس، با 
کمک مربّى، افت کردن به عقب، بلافاصله ايجاد زاويه در تهى گاه 

و نزديک کردن جفت پاها به ميله ى بارفيکس (شکل ٣٩ــ١٠).

در تهى گاه، تاب گرفتن در حوزه ى تمايل (شکل ٤٠ــ١٠).١٢ــ اجراى مرحله ى يازدهم و در ادامه، با داشتن زاويه 

١٣ــ اجراى مرحله ى دوازدهم و در ادامه، با کمک مربّى 
ميله ى  بالاى  در  قرارگرفتن  و  درجا  اسکلبکا  حرکت  اجراى 

بارفيکس (شکل ٤١ــ١٠).

شكل ٤١ــ١٠  

شكل ٤٠ــ١٠  

شكل ٣٩ــ١٠  
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خودآزمايی
١ــ چرا در زمان اجراى تاب هاى بلند، خميدگى ها را بايد صاف نگه داشت؟

٢ــ با ايجاد قوس در تاب عقب و زاويه در تهى گاه در تاب جلو، موجب بروز چه تغييراتى مى شويم؟
٣ــ براى آموزش تاب ها در بارفيكس و براى ايمنى بيش تر، از چه وسيله اى بايد استفاده كرد؟
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تا قبل از جنگ جهانى دوم، مقررات خاصى براى ارزيابى 
ورزشکاران در مسابقات ژيمناستيک پيش بينى نشده بود. اولين 
گرديد.  تدوين  باره  اين  در  قوانينى  ميلادى   ١٩٤٩ سال  در  بار 
اين قوانين در سال ١٩٥٦ ميلادى در المپيک ملبورن با تغييرات 
گذاشته  اجرا  به  جهانى  فدراسيون  فنى  کميته ى  نظر  زير  اساسى 
شد. بعدها براساس اين مقررات، حرکات از نظر دشوارى به سه 
گروه B، A و C تقسيم بندى شدند. لزوم ايجاد توسعه و خلاقيت 
سال  چهار  هر  حدوداً  مقررات،  که  گرديد  موجب  حرکات  در 

يک بار با تغييرات تنظيم و به اجرا درآيد.
در حال     حاضر   قابل  که  امتيازگذارى  قوانين  آخرين 
اجراست مربوط به سال ٢٠٠٩ ميلادى است که نسبت به قوانين 

قبل، تغييرات کلى و اساسى يافته است.
براساس اين مقررات، حرکات ژيمناستيک از ساده به مشکل 
ارزش ٠/١ ،   به  ترتيب  به   Gو  F ،  E  ،D  ،C  ،  B  ،A گروه هاى  به 
٠/٢ ، ٠/٣ ، ٠/٤ ، ٠/٥، ٠/٦و٠/٧ تقسيم بندى شدند. در اين قوانين، 
قضاوت مسابقات کليه ى وسائل توسط ٢ داور D و ٦ داور E و در 
زمينى دو داور خط نگهدار، يک داور کنترل زمان و يا کنترل زمان 
گرم کردن در پارالل و در پرش خرک، يک داور خط نگهدار که هر 

گروه داراى وظايف خاص هستند، انجام مى شود.

وظايف ژيمناست ها
ژيمناست بايد در خرک حلقه، دارحلقه،  بر طبق موازين، 
و  دست  يک  رکابی  پيراهن  و  بلند  شلوار  از  بارفيکس  و  پارالل 
يک رنگ به جز رنگ هاى تيره (سياه، سرمه اى، سبز و قهوه اى) 
استفاده نمايد. ژيمناست مى تواند مهارت هاى زمينى و پرش خرک 
قوانين  آخرين  براساس  کند.  اجرا  جوراب  بدون  و  شورت  با  را 

ژيمناست بايد بر روى شلوار و پيراهن مسابقه اش آرم يا نشان ملى 
کشورش را داشته باشد. ژيمناست بايد از بى انضباطى و رفتارهاى 
غير ورزشى پرهيز کند و پس از خاتمه برنامه اش در زمان بازگشت 
از سکوى مسابقه، از به تأخير انداختن مسابقه خوددارى نمايد. 
هم چنين، ضمن احترام به حقوق خود از ضايع نمودن حقوق ساير 

شرکت کنندگان امتناع ورزد.

D وظايف داوران
داوران D موظف اند در کنار هم بنشينند و در صورت نياز 
پس از بحث و مشورت، محتواى برنامه را، از نظر سطوح مشکل 
بودن، نيازهاى خاص و پاداش براى به دست آوردن نمره ى پايه، 

ارزيابى نمايند.
ورزشکار  يک  که  است  حرکاتى  تعداد  مشکل:  سطوح 
بايد اجرا نمايد. يک ورزشکار در مسابقات بايد ٨تا١٠ حرکت و 
با اجراى پرش آخر ١٠ حرکت را به نمايش بگذارد. در صورتى که 
 ٤ تنها  باشند،  ساختارى  گروه  يک  از  شده  اجرا  حرکات  تعداد 

حرکت از آن گروه محاسبه مى شوند.
نيازهاى خاص: در کتاب مقررات ٤ گروه و با پرش آخر 
 V و   IV  ،III  ،II  ،I گروه  عنوان  تحت  وسيله  هر  براى  گروه   ٥
براى پر کردن نيازهاى خاص وجود دارد که ژيمناست علاوه بر 
فراوانى  و  تنوع  جهت  تکنيکى اش،  و  فنى  توانايى هاى  نمايش 
حرکات در ساختار برنامه ها بايد به آن اضافه نمايد. هر ورزشکار 
برنامه اش  در  را  حرکت  يک  گروه  هر  از  حداقل  است  موظف 
داشته باشد، در غير اين صورت به ازاى هر حرکت اجرا نشده از 
٥ گروه خاص ٠/٥ نمره جريمه توسط ژورى D براى ورزشکار 
منظور مى گردد و در صورت اجراى کامل ٥ گروه جمعاً ٢/٥ نمره 

فصل يازدهم

قوانين داورى ٢٠٠٩
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به امتياز نمره ى پايه با توجه به گروه نياز پرش ها طبق موارد زير: 
پرش به ارزش A يا B صفر، پرش به ارزش C ، ٠/٣ و به ارزش 

D يا بالاتر ٠/٥ محاسبه و افزوده مى شود.
پاداش:     پاداش      به      حرکات       بسيار   مشکل،    حرکات   مشکل، 
وسيله  هر  در  و  مى گيرد  تعلق  ترکيبى  حرکات  و  ربطى  حرکات 

شيوه هاى خاص خود را دارد.
در نتيجه وظيفه ى داوران D برابر مى شود با: 

نمره ى پايه = پاداش + نيازها + مشکلى
و  نيازها  حرکات،  شناخت  بر  کاملاً  بايد   D داوران  پس 

شيوه محاسبه پاداش تسلط کامل داشته باشند.

E وظايف داوران
داوران E با فاصله گرفتن از يکديگر در اطراف وسيله ى 
مسابقاتى مستقر مى شوند. اين داوران حق مشورت با يکديگر را 
ندارند. آنان موظف اند موارد منفى؛ يعنى خطاها و اشتباهات را 
ثبت  برنامه  اجراى  طول  در  حرکات،  زيبايى  و  اجرايى  ديدگاه  از 
پس از خاتمه حداکثر ظرف مدت ١٠ ثانيه از بارم ١٠ کسر کنند و 
نتيجه را به داوران D اعلام دارند. زيرا در اين مقررات بارم اجرا 

از ١٠ محاسبه مى گردد.
خطاها و اشتباهات به صورت کلى به چهار گروه زير تقسيم 

مى شوند:
و   ٠/٥ بزرگ   ،٠/٣ متوسط   ،٠/١ کوچک  خطاهاى 
سقوط از روى وسيله و کمک کردن مربی يا افتادن در حرکات 

زمينى ١نمره جريمه دارند.
تعيين خطاها و جرايم:

١ــ به انحراف داشتن؛ در زمان اجراى حرکت پويا و 
يا ايستا، به نسبت جزئى، متوسط و زياد بودن آن، به ترتيب ٠/١ ، 

٠/٣ و ٠/٥ جريمه تعلق مى گيرد.
٢ــ به اشتباهات اجرايى؛ مانند خم بودن دست ها و پاها به 

نسبت جزيى ٠/١، متوسط ٠/٣ و زياد ٠/٥ جريمه تعلق مى گيرد.
انحراف  جمله  (از  بدن؛  وضعيت  اشتباهات  ٣ــ 
مانند  مکثى،  قدرتى  به  تابى  حرکات  در  شانه ها)  داشتن  زاويه اى 
پرچم ها و صليب ها. در صورت وجود چنين  مشکلى تا زاويه ى 
درجه   ٤٥ تا   ٣١ از   ،٠/٣ درجه   ٣٠ تا   ١٦ از   ،٠/١ درجه   ١٥
٠/٥، به آن ها جريمه تعلق مى گيرد و از زاويه ى ٤٥ به بالا حرکت 

ناشناخته محسوب مى گردد (شکل ١ــ١١).

شكل ١ ــ١١ 
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شىوه ى محاسبه نتىجه ى نهاىى: در صورتى که 6 و ىا 
4 داور E در امر قضاوت حضور داشته باشند نتىجه ى بالاترىن و 
پاىىن ترىن امتىاز حذف مى شود و پس از معدل گىرى با نمرات داوران 
D جمع آن ها به دست مى آىد و امتىاز ورزشکار مشخص مى گردد.

امتىاز ورزشکار = نتىجه ى داوران E + پاداش + نىازها + مشکلى
داوران،  و  ورزشکاران  وظاىف  شرح  با  آشناىى  از  پس 
آشناىى با امر قضاوت در وساىل ژىمناستىک به صورت اختصاصى 
نىز لازم است. امّا از آن جا که اىن امکان وجود ندارد تا کلىه ى 
مسائل مربوط به آن را در اىن کتاب بىاورىم، لذا تنها به مختصرى 

از موارد اساسى آن اکتفا مى کنىم.
زمىنى:   حرکات    زمىنى    به     حالت     آکروباتىک،    اىستا  و 

رىتمىک مدرن، باىد در مدت زمان حداکثر 70 ثانىه اجرا گردند.
نىازهاى خاص زمىنى و گروه هاى آن ها نىز به اىن شرح اند:

قدرتى ها،  )انعطافى ها،  غىرآکروباتىک  حرکات   :I گروه 
مکثى ها، تعادلى ها، جفتى ها، توماس ها، جهش ها،بطرها )چرخش 
حول محور عمودی بدن در ژىمناستىک بطر می گوىند ( پرىدن ها 

و چرخش ها
گروه II: حرکات آکروباتىک روبه جلو

گروه III: حرکات آکروباتىک روبه عقب
روبه عقب،  و  پهلو  روبه  آکروباتىک  IV: حرکات  گروه 

کنده شده با  چرخش قبل از اجراى حرکت
نکته: در حرکات زمىنى نىاز خاص پنجم، آخرىن  حرکتى 

است که ژىمناست اجرا مى کند.
خطاهاى اختصاصى زمىنى

1ــ اجراى برنامه، اگر از 70 ثانىه بىش تر شود، تا 2 ثانىه 
که  دارد،  جرىمه   0/5 ثانىه   5 از  بىش تر  و   0/3 ثانىه   5 تا   ،0/1

توسط داوران D محاسبه مى گردد.
2ــ ارتفاع نامناسب حرکات آکروباتىک     0/1 و  0/3
3ــ نداشتن انعطاف پذىرى در حرکات اىستا 0/1 و 0/3
4ــ مکث 2 ثانىه قبل از اجراى حرکات آکروباتىک   0/1
5  ــ قدم براى رسىدن به گوشه پىست هر بار          0/1

خرک حلقه
اجراى حرکات در خرک حلقه کلًا تابى است و مکث در 

آن مجاز نىست.
گروه هاى نىازهاى خاص خرک حلقه

گروه I: لنگى ها و ضربدرها
گروهII:جفتى ها،توماس ها،اسپىندل ها و به بالانس رفتن ها

گروه III: حرکات مسافرتى در عرض و طول خرک
استفاده  با  و چرخش ها  کمر  دور  IV: چرخش ها  گروه 

ازمحور جلو به عقب )وند سوئىنگ ها(
گروه V: پرش هاى آخر برنامه

خطاهاى اختصاصى خرک حلقه
قىچى ها  در  نامناسب  و  ضعىف  حرکتى  دامنه ى  1ــ 

0/1 و0/3 و   لنگى ها 
0/1 ،0/3و 0/5 2ــ مکث در بالانس 

3ــ استفاده نکردن از سه قسمت خرک 0/3
4ــ اجراى بالانس ها به صورت قدرتى 0/1 ،0/3و 0/5

و  جفتى ها  در  نامناسب  و  ضعىف  حرکتى  دامنه ى  5  ــ 
0/1 ،0/3و 0/5 توماس ها در طول برنامه 

دارحلقه
حرکات در اىن وسىله باىد به صورت تابى و قدرتى مکثى 

انجام شوند.
گروه هاى نىازهاى خاص دارحلقه

گروه I: حرکات تابى و بالا رفتن روى حلقه ها
گروه II: حرکات تابى منتهى به بالانس با 2 ثانىه مکث

با 2  III: تاب هاى منتهى به حرکات مکثى قدرتى  گروه 
ثانىه مکث

گروه IV: حرکات قدرتى مکثى با 2 ثانىه مکث
گروه V: پرش ها

خطاهاى اختصاصى دارحلقه:
0/3 1ــ تاب قبل از شروع برنامه 
2ــ تاب دادن مربّى در شروع  0/1
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٣ــ اجراى ضربدرى سيم ها در زمان اجراى حرکات   
٠/٣  
٤ــ تماس دست ها يا پاها با سيم ها  ٠/٣

٠/١ ،٠/٣ و ٠/٥ ٥  ــ تاب خوردن سيم ها 

پرش خرک
حرکات در خرک به ٥ گروه تقسيم شده اند. اما ژيمناست 
در مراحل مقدماتى يک پرش و در فينال تک اسباب بايد دو پرش 

از دو گروه مختلف را اجرا نمايد.
گروه هاى حرکتى در پرش خرک:

محور  حول  چرخش  (بدون  مستقيم  پرش هاى   :I گروه 
عرضى)

گروه II: پرش ها با چرخش اوليه قبل از تماس دست ها 
با خرک

گروه III: پرش ها با اجراى بالانس يا ياماشيتا
گروه IV: پرش ها با چرخش قبل از اجرا (سوکاهارا ــ 

کاساماتسو)
روى  بر  پيچ  فلک  چرخ  اجراى  با  پرش ها   :V گروه 

پيش تخته (يورچينکو)
خطاهاى اختصاصى پرش خرک:

١ــ تماس يک دست و يا يک پا خارج از منطقه ى فرود
٠/١  

٢ــ تماس دو دست و يا دو پا خارج از منطقه ى فرود
٠/٣  
٣ــ فرود در خارج از منطقه ى فرود   ٠/٥

٤ــ ارتفاع ناکافى در اوج گيرى غيرمشخص بدن
٠/١ ، ٠/٣و ٠/٥  

٥  ــ دويدن بيش از ٢٥ متر ٠/٥
 
پارالل

مکثى  قدرتى  تابى،  صورت  به  پارالل  در  حرکات  اجراى 
و رها کردنى است. اما بيش از ٣ بار نمى توان حرکات مکثى را 

اجرا کرد. براى هر نوبت اضافى با ٢ ثانيه مکث ٠/٣ جريمه  در 
نظر گرفته شده است.

گروه هاى نيازهاى خاص پارالل:
گروه I: حرکات تابى روى دوچوب

گروه II: حرکات تابى شروع با زير بغل
گروه III: حرکات تابى بلند زير دو چوب (آويزانى)
گروه IV: حرکات تابى زير يک چوب و دو چوب

گروه V: پرش ها
خطاهاى اختصاصى پارالل:

١ــ نامتعادل بودن بدن در بالانس   ٠/١
٢ــ رفتن بالاى پارالل با تاب يک پا  ٠/٣

٣ــ برخورد با وسيله در زمان اجراى سالتوها ٠/٣و ٠/٥
٤ــ مکان غيرقانونى پيش تخته    ٠/٣
٥  ــ اجراى حرکت پيش از برنامه    ٠/٥

بارفيکس
اجراى حرکات در بارفيکس کلاً تابى است و مکث در آن 

مجاز نيست.
گروه هاى نيازهاى خاص بارفيکس:

گروه I: تاب هاى بلند به صورت آويزان با چرخش و بدون 
چرخش

گروه II: حرکات رها کردنى پروازى
گروه III: حرکات نزديک به ميله

گروه IV: حرکات دست مکعبى و يا آويزان شدن از پشت 
به ميله و حرکات اجرايى از زير ميله

گروه V: پرش ها
خطاهاى اختصاصى بارفيکس:

٠/١ ١ــ زانو خم در زمان اجرای تاب 
٠/١ و ٠/٣ ٢ــ مکث در حرکات 
٠/١ و ٠/٣ ٣ــ انحراف درحرکات دورانى  
٠/١ و ٠/٣ ٤ــ ارتفاع کم در حرکات پروازى 

٠/٣ ٥  ــ تماس پاها با ميله 
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خودآزمايی
١ــ جرايم مربوط به اجراى بيش از ٧٠ ثانيه حركات زمينى را بنويسيد.

٢ــ ارزش حركات  F-E-D-C-B-A  و G را بيان نماييد.
٣ــ وظائف داوران E را بيان کنيد.

٤ــ خطاها و اشتباهات به چند دسته تقسيم شده اند؟ جرايم كوچک، متوسط و بزرگ چه قدراند؟
٥  ــ براى قطع برنامه و يا سقوط از روى وسايل چه مقدار جريمه در نظر گرفته شده است؟

٦  ــ داوران D چه مواردى را ارزيابى مى كنند؟ فقط نام ببريد.
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ارزش يابى پايانى
جدول امتيازبندى ارزش يابى پايانى

الف: ارزش يابى نظرى پايانى (٦ نمره)
ب: ارزش يابى عملى پايانى (١٤ نمره)

آزمون نظرى پايانى
دوره،  پايان  نظرى  ارزش يابى  در  هدف هاى رفتارى: 

فراگيرنده بايد بتواند:
١ــ نکات فنّى هر فصل را بيان نمايد.

٢ــ موارد اساسى آموزش مهارت هاى حرکات ژيمناستيک 
را توضيح دهد.

٣ــ مهارت هاى آموزشى کسب شده را آموزش دهد.
شرح آزمون

الف: سؤالات کوتاه مانند: تعداد داوران E چند نفراند؟
ب: سؤالات چهارجوابى؛ مانند کدام قسمت از بدن در 

تاب هاى بالاى پارالل، محور چرخش اند؟
١ــ مچ دست ها ٢ــ شانه ها ٣ــ کمر ٤ــ ساق پاها

را  بالانس  در  اشتباهات  مانند  تشريحى؛  سؤالات  ج: 
بنويسيد.

ارزش يابى عملى پايانى
هدف هاى رفتارى: در ارزش يابى پايانى دوره، فراگيرنده 

بايد بتواند:
ارائه  حرکات  از  يک  هر  اجراى  در  را  خود  توانايى  ١ــ 

شده به نمايش بگذارد.
٢ــ با توجه به امتيازات تعيين شده براى هر مهارت، قادر 

به کسب امتياز بالايى از اجراى مهارت ها باشد.
آزمون عملى مهارت ها

هدف: اندازه گيرى قابليت فرد در اجراى مهارت ها
وسايل موردنياز: چند تخته  تشک ١×٢ مترى ژيمناستيک،  
دستگاه  يک  دارحلقه،  دستگاه  يک  حلقه،  خرک  دستگاه  يک 

مينى ترامپلين،  دستگاه  يک  بارفيکس،  دستگاه  يک  پارالل، 
تسمه هاى مخصوص آموزش تاب در بارفيکس، تشک ايمنى يک 

تخته، پودر کربنات منيزيم (طباشير)

شرح آزمون عملى
آزمون شونده بايد حرکات را به صورت جداگانه و با پاهاى 
صاف و کشيده به نمايش بگذارد و امتياز هر حرکت را بر  روى هر 

وسيله به خود اختصاص دهد.
دارحلقه

ــ اجراى حرکات تاب به جلو و عقب به حالت آويزان
٠/٥ نمره  
٢ نمره ــ اجراى حرکت مهتاب کوتاه 
٢ نمره ــ اجراى حرکت  پرش کوربيت باز کوتاه 

پارالل
١ نمره ــ اجراى تاب در بالاى پارالل به جلو و عقب  
١ نمره ــ اجراى غلت جلو پاباز بر روى دو چوب 

ــ در سر پارالل اجراى اسکلبکا زير پاباز بر روى دوچوب 
١/٥ نمره رفتن 

در  کنار  فرود  عقب،  تاب  از  پرش  حرکت  اجراى  ــ 
١/٥نمره پارالل 

بارفيکس
ميله ى  بالاى  در  عقب  به  شکم  چرخ  حرکت  اجراى  ــ 
١/٥ نمره بارفيکس 

ــ اجراى حرکت لنگى رفتن بالاى ميله ى بارفيکس
١/٥ نمره  
١/٥ نمره ــ اجراى اسکلبکا درجا يا با تاب کوتاه 
١٤ نمره جمع اجراى حرکات عملى 
٦ نمره نمره ى نظرى 
٢٠ نمره نمره ى نهايى 



٨٦

فهرست منابع و مآخ
٢٠٠٩ ، ١ــ كميته ى فنّى فدراسيون جهانى، آخرين مقررات امتيازگذارى بين المللى ژيمناستي

٢ــ دكتر فيتزر، جورج، دكتر وى بر، شناخت استعدادها و هنر ژيمناستي
، ٢٠٠٠ و ٢٠٠١ ميلادى ٣ــ كنرش، كورت، متد و روش آموزش حركات ژيمناستي

٤ــ وست، بوراآ ــ بوير، چارلزآ، مبانى تربيت بدنى، ترجمه ى احمد آزاد، چاپ دوم، سال ١٣٧٦
١٩٩١ ، ـ كنرش، كورت، بنياد و اساس ژيمناستي ٥  ـ

ـ كريمى، جواد، نگاهى به تاريخ تربيت بدنى جهان، ١٣٦٤ ٦  ـ
٧ــ كنرش، كورت با همكارى دكتر كوهنر، آموزش ژيمناستي هنرى كودكان ٢٠٠١
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