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ژيمناستيك 

    جابه جايي
هنرآموز بايد: تعداد نقاط مورد استفاده توسط هنرجو و يار او را تعيين كند. 

كليه جابه جايي ها در سرعت هاي متوسط، تند و كند تمرين شود.
هنرجويان حركات پيشنهادي يكديگر را مشاهده، تمرين و تصحيح كنند. 

هنرجويان يك نفره و دونفره جابه جايي هاي دلخواه را انجام دهند. 
تمرينات رسيدن از سطوح پهن به سطوح باريك آموزش و تمرين شود تا به سطح 
متفاوت  با سطوح  ارتفاع  تمرينات  برسد و سپس  موازنه(  اندازه چوب  )به  باريك 

مورد نظر خواهد بود. 
 افزايش ارتفاع به تدريج امكان پذير است تا به حد موازنه استاندارد برسد.

 در آزمون پاياني از 4 ضرب تا 61 ضرب انتخاب شود و فقط به خلاقيت هنرجو در 
اجراي زنجيره حركتي )تركيب يا برنامه( رواني حركات و به صورت توصيفي و كيفي 

)عالي، خوب، متوسط( نمره داده خواهد شد.
بستگي به نوع هنرجويان و نوع كلاس زنجيره يا برنامه تعيين شود.

هنرجويان  به  بايد  كه  است  جابه جايي  بخش هاي  مهم ترين  از  يكي  پرش ها   1
فرصت داده شود تا فرم هاي دلخواه را در فضا ايجاد نمايند.

به  هنرآموز  هدايت  با  مي شوند  موفق  هنرجويان  تمرينات،  از  بخش  اين  در   2
فرم هاي نزديك به استاندارد، پرش هاي ژيمناستيك دست يابند.

3 هنرآموز با مشاهده فرم هاي خلق شده پرش هاي اساسي در ژيمناستيك را انتخاب 
و آنها را تصحيح مي نمايند.

4 لازم است كه حركات خلاقانه هنرجويان تشويق و به نمايش گذاشته شود. 
5 كيفيت پرش ها از روي ارتفاع ـ انعطاف و فرود تعيين مي شود.

اجراي  شرط  پيش  و  فرود  اجراي  در  هنرجويان  توانايي  و  صحيح  فرود  آموزش 
پرش ها در طبقه بندي اعلام شده مي باشد. 

ايمني: براي حفظ ايمني هنرجويان بايد كليه تمرينات ابتدا در سطح هموار انجام 
گيرد.

توجه و رعايت بهداشت فردي هنرجويان
زيست محيطي: پرش هاي جانوران گوناگون تقليد و در طبقه بندي پرش ها گنجانده 

شود. 
نگرش: ضمن اجراي تمرينات براي موفقيت و حمايت از يكديگر كوشا باشند.

شايستگي هاي غيرفني: هنرجويان هنگام اجراي تمرينات داده شده، ضمن رعايت 
قوانين اعلام شده، تقسيم بندي عملي را در عمل مورد توجه قرار دهند.    
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  تعادل
از  مي باشد  نظر  مورد  بدن  در  كاربرد  براي  تعادل  )بيومكانيكي(  فيزيكي  قوانين 
جمله سطح اتكا، مركز ثقل، وزن جاذبه زمين و براي اين منظور و با هدف توسعه 
خلاقيت دانش آموزان از آنها خواهيم خواست بدن خود را روي نقطه هاي تعيين 

شده اي از طرف معلم در تعادل نگه دارند.
نكات مهم و حساس:

 اين تمرينات ابتدا در سطح هموار و به مرور با پيشرفت ذهني و بدني هنرجويان 
از سطح پهن به باريك از ارتفاعات كوتاه به بلند در سراشيبي و سربالايي منتقل 

خواهند شد.
 به صورت )كلامي( از هنرجو سؤال شود آيا مي توانيد با چند نقطه )سطح اتكا( 
از بدن خود مي تواند تعادل ايجاد كند )دراين پرسش ها از واژه نقطه و سطح هر 

دو استفاده شود(
 تمرينات تعادلي به صورت دو نفره، سه نفره اجرا مي شوند، در نهايت اين تمرين ها 

به پيراميدها مي انجامد. 
 تعادل هاي گوناگون با كمك گرفتن از اعضا بدن يكديگر اجرا خواهد شد.

1 تمريناتي بايد انتخاب شوند تا فراگير خروج از تعادل و آمدن به سوي تعادل 
را تجربه نمايد.

2 شناسايي اهميت كف پا در مواقعي كه سطح اتكا مي شود و نقش انگشت شصت پا 
در ايجاد سكون )تعادل( 

3 قانون كيپ نگه داشتن بدن )انسجام آگاهانه بدن( در كليه تعادل ها بايد رعايت 
شود ـ كه با تمرينات جذاب و متنوع و با نشاط مي توان به آن دست يافت.

4 پيراميد را براي هنرجويان تعريف كنيد. 
تعادل هاي  تنوع آن  و  تعادل  به اصول  با توجه  از هنرجو خواسته شود  پايان  در 
تمرين شده خود را نمايش دهد و به سؤالات هنرآموز خود در زمينه تعادل پاسخ 

دهد. 
در اجراي فعاليت ها پس از اجراي هنرجويان،هنرآموز با مشاهده نمايش حركات، 
تعادل هاي مورد نظر خود را انتخاب و هنرجويان را به تشريح آن تعادل تشويق 

نمايد. 
سؤالات از چند سطحي )چند نقطه( مي تواند معكوس يا مستقيم، متقارن يا نا متقارن 

باشد.
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محورهاي بدن 
 در اين مبحث مي توانيد از يك تصوير حركتي مثلاً غلت جلو استفاده نماييد و 

چرخش درون آن را به بحث بگذاريد.
 تمام تمركز شما در اين بخش هنگام تمرينات بر اطمينان پيدا كردن از يادگيری 

هنرجو و تمركز بر موضوع های زير باشد.

  اصول چرخش
- شناخت شعاع چرخش ها )اهميت داشتن شعاع دايره( در سرعت چرخش 

- محور عمودي بدن ـ محور عرضي بدن ـ محور سهمي بدن 
- تمركز چشم بر يك نقطه ثابت در موقع چرخش

- چرخش روی سطوح مختلف بدن )دست ها، پاها، سر يا تركيبی از اعضا بدن(
- چرخش روی ارتفاعات كوتاه، متوسط، بلند، چرخيدن حول محورهای مختلف )با  يار، 

بدون يار، با وسيله( 
ضروري است مربي اجراهاي جذاب هنرجويان را ببيند و آنها را معرفی نمايد.

هنگام ارزشيابي تشخيص محورهاي چرخش از طرف هنرجو در اجراي چرخش هايي 
كه در توانايي منحصربه فرد آن هنرجو مي باشد، مورد ارزشيابي قرار خواهد گرفت 

)عالي ـ خوب ـ متوسط(.

حيطه ها ـ زنجيره  

 سه حیطه )جابه جايي ـ تعادل و چرخش(  
تأكيد بر نقش يادگيرنده در ساختن آنچه تجربه نموده است.

پرداختن به كيفيت به جای كميت و گاهی هر دو مقوله

)خلق ايده های داستانی از طريق اتصال حرکات )خلق کردن((

)همیشه تهیه زنجیره بايد با تعادل آغاز و به تعادل ختم شود(
ـ  )جابه جايي  در سه حیطه  هنرجويان  تجربیات کسب شده  به  توجه  با  هنرآموز 
از حرکات درون  استفاده  با  را  تا داستانی  برمی انگیزاند  را  آنها  تعادل و چرخش( 
3 حیطه حرکتي به اجرا درآورند. با اين تأکید که اين اجرای زنجیره ای همیشه با 

تعادل شروع و به تعادل ختم می گردند.

مثال

نکته
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اجراي برنامه ها )زنجیره ها( از آسان به مشکل و از ساده به پیچیده رعايت می گردد.

 كليه اين زنجيره ها )برنامه های( تهيه شده توسط هنرجويان سازماندهي هاي يك 
نفره با يار و در گروه اجرا گردد.

  هدف اختصاصی ورزشی
بر اساس نظريه گشتالت )برپايي( در يادگيري با هدف طراحي و خلق يك مجموعه 

حركتي توسط اجزاي حركتي، كه در ارزشيابي پاياني بايد به آن توجه شود. 

فرود  
آموزش دقيق فرود از اصول پايه است و مربيان بايد به اهميت آن واقف باشند در 
هر فرودی بايد زاويه زانوها )ساق و ران( حدود 160 درجه و زاويه بالاتنه و ران نيز 
حدود 160 درجه باشد. هنرجو ابتدا بايد با سينه پاها زمين را لمس كند و سپس 
تمام كف پا روی زمين قرار گيرد و در اين حالت متوقف می گردد پاشنه ها كاملًا 

به زمين بچسبند. زاويه زانو كمتر از 90 درجه نشود. 
ارزشيابي به صورت توصيفي يعني: عالي، خوب، متوسط انجام شود.

 غلت جلو 
  روش تدريس و سازماندهی کلاس

تمرين گروهی: 2 تا 4 هنرجو در مقابل هر تشك
تمرين ترکیبی: قدم، پرش پا باز، غلت جلو، پرش صاف بالا

تمرين زنجیره ای: پرش پا باز، غلت، پرش پا باز، غلت، از تشك های پشت سر 
هم استفاده شود.

تمرين ايستگاهی با استفاده از وسايل
غلت جلو پرش صاف به بالا با استفاده از پيش تخته

درو تو دست جفت پا روی ميله كوتاه پارالل آموزشی
از ميله پارالل رد شدن و فرود

تمرين از خانواده حركتی غلت جلو

نکته

غلت                          پرش پا باز                غلت                     پرش پا باز
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برای اجرای غلت جلو هنرجو به آمادگی های زير نياز دارد.
1 انعطاف عضلات پشت
2 قدرت عضلات شكمی

3 قدرت سوار شدن روی دست ها
فراگيران به طور طبيعی اغلب بعد از سؤال هنرآموز تحت عنوان: » چه كسی می تواند 

مثل يك توپ بچرخد؟« به اين حركت مهم دست می يابند!

رفع اشتباهاتاشتباهات

 ـوزن به قدر كافی روی دست ها  1
نيست.

2ـ بالا تنه بعد از چرخيدن بالا 
نمی آيد.

3ـ دست ها برای برخاستن به 
زمين گذاشته می شوند.

ـ از حالت شنای سوئدی روی دست ها برويد و غلت جلو را انجام دهيد.
ـ به طور چمباتمه، پاها را بغل كنيد و بالاتنه به طرف پاها آورده شود.

ـ تمرين با يار: به صورت چمباتمه دست ها را به يار بدهيد. پس از رها شدن دست ها، 
غلتيدن به عقب و غلتيدن به جلو و گرفتن دست های يار برای برخاستن. )گهواره(

ـ يار دست های تمرين كننده را كه رو به روی او ايستاده است می گيرد.
ـ دو بار غلت جلو پشت سر هم

ـ چمباتمه جلوی نردبان سوئدی
ـ غلتيدن به عقب و جلو، گرفتن نرده و مجدداً تكرار.

غلت عقب  
از آنجا كه اجراي حركات  بدون آمادگي هاي كامل مي تواند به هنرجويان آسيب 
وارد نمايد، لذا توصيه مي شود هنرجويان تشويق شوند كه ابتدا روي يك شانه به 
عقب بغلتند، سپس شانه ديگر را استفاده نماييد و در اجراي اين حركت نيازي به 

كمك كردن نيست.
    روش تدريس: سازماندهي

مانند فرم اول تمرين غلت جلو 
خانواده غلت ها تمرين شود. اين غلت از طريق تمرين خانواده حركتي غلت ها به خوبي 

تقويت پذير است.
 تنوع تمرين 

1  غلت عقب روي ساق پا پايين آمدن 
2  غلت عقب روي يك پا 

3  غلت عقب با پاهاي كشيده 
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رفع اشتباهاتشناخت اشتباهات

پشت صاف است.
پاها جمع نمی مانند.
غلت عقب، كج است.

وزن، خيلی كم روی دست ها می آيد.

تمرين آـ1
به پشت روی يك سطح شيب دار دراز بكشيد. به سرعت زانوها را در سينه 

جمع كنيد و به عقب بغلتيد.
غلت عقب روی در جعبۀ خرک به طوری كه دست ها اطراف درب جعبه خرک 

مطبق را بگيرند.
غلت عقب پا راست

زنجيره ترکيب )برنامه( 
1  غلت عقب، غلت جلو

2  غلت عقب، پرش صاف بالا با يك دوم دور چرخش، غلت جلو
3  غلت عقب يك پا يك چهارم دور چرخش برای انجام پا بكس به پهلو
4  غلت عقب روی يك پا، يك دوم دور چرخش برای غلت يك پا جهش

5  تركيباتی با گام ها، جهش ها، پرش هايی كه بر روی يك قطعه موزيك تنظيم 
و تهيه شده باشد.

 روش تدريس: سازماندهی
مانند فرم اول تمرين غلت جلو 

تنوع:
1  غلت عقب اتمام روی ساق پا

شروع هاي مختلف با خاتمه هاي مختلف از هنرجويان خواسته شود.
 مهارت سه پايه 

تعادل بر روي سر )سه پايه( قبل از تعادل روي دست ها )بالانس( آموزش داده شود. 
                                                             

رفع اشتباهاتاشتباهات

دور  هم  از  اندازه  بيش از  نقطه اي:  سه  اتكا  1ـ سطح 
بسيار  )نقاط تلاقي مثلث فرضي روي زمين  هستند. 

از هم هستند(.  دور 
از رسيدن مركز ثقل )نشيمن به خط عمود  2ـ قبل 

مي شود(.  پاها  كشيدن  در  سعي 

اندازه عرض شانه از هم فاصله  1ـ كف دست ها به 
باشند. داشته 

2ـ در مقابل ديوار يا با كمك يار ابتدا پشت بالاتنه و 
لگن كامل به ديوار بچسبد، بعد از مكث كوتاه زانوها 

صاف شوند.
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نحوه ارزشيابي بايد به اين شكل لحاظ شود:
يك ثانيه توقف روي سطح اتكا در حالي كه پاها عمود بر شانه ها هستند، متوسط 

محسوب مي شوند. 
خوب  هستند،  شانه ها  بر  عمود  پاها  درحالي كه  اتكا  سطح  روي  توقف  ثانيه  دو 

محسوب مي شوند.
عالي  شانه ها هستند  بر  عمود  پاها  كه  حالي  در  اتكا  روي سطح  توقف  ثانيه  سه 

محسوب مي شوند.

چرخ فلك 

برای آمادگی اجرا از جهش يك پا جلو و هم چنين  از پا بكس به پهلو مي تواند 
شروع شود.

 روش تدريس
پشت سر هم از روی نيمكت ها

   سازماندهی
از روی تشك ها رفت وبرگشت تمرين شود.

از پابكس به پهلو مي تواند شروع شود.
چرخ فلك نبايد هيچگاه تك حركت تمرين شود. بلكه هميشه با يك حركت ديگر 

و يا ريتميك اجرا گردد.
هنرآموزان اشكالات در اجرا را پيدا و به رفع آن بپردازند. 

چرخ فلک از روبه رو:
1ـ جهش كوتاه با بازكردن پای فشار كه در جلو قرار دارد.

2ـ يك قدم به جلو
3ـ اولين دست كاملًا دور از پای فشار روی زمين گذاشته می شود.

4ـ بالانس با بازكردن پاها از يكديگر
5  ـ پای فرود، نزديك دست دوم به زمين گذاشته می شود.

6  ـ چرخ فلك روی خط مستقيم اجرا می شود.
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رفع اشتباهاشتباه

1ـ بالانس )به درس مربوط به ص 25 مراجعه شود(.1ـ جهش بد

2ـ چرخ فلك روی يك خط صاف يا روی نيمكت فرود روی 2ـ دست ها و پاها در خط دويدن نيستند.
جعبۀ مطبق

3ـ چرخ فلك از پهلو از روی عرض تشك3ـ.دست ها خيلی نزديك پا به زمين می آيد.

4ـ بالانس به ديوار، به باز كردن پاها به طرفين4ـ پاها در بالانس بسته می شوند.

5  ـ چرخ فلك كنار طناب در ارتفاع سر يا از كنار يك تشك 5  ـ چرخ  فلك از خط عمود نمی گذرد.
ايمنی ايستاده

6  ـ در قسمت دوم حركت، پای فرود خيلی دور 
دست هاست از 

6  ـ چيدن وسايل: تمرينات اصلاحی را دنبال نماييد. ) پای 
فرود را بيشتر نزديك دست به زمين بگذاريد و از زانو كاملًا 

خم نماييد.(

ر. اش ٦

1  هرچه اجراي چرخ فلك در خط صاف باشد و پاها از خط عمود بگذرند كيفيت 
چرخ فلك بالاتر است، عالي است. 

چرخ فلك بشقابي و متوسط 
پا روي يك خط قرار نگيرد،  امتداد  اما دست ها در  از خط عمود بگذرد  2 پاها 

خوب است. 

     1         2             3      4                5                ٦
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 پرش خرك 

سطح بندی پرش خرک )جعبه، خرک مطبق(

برنامۀ مشکلبرنامۀ متوسطبرنامۀ ساده

1ـ دورخيز 8 متر
و  پرش  پيش تخته  از  صحيح  استفادۀ  2ـ 
برگشت مجدد روی پيش تخته با 3ـ2 گام
روی  پيش تخته  بدون  تو دست  درو  3ـ 
جعبه های  )يا   )100cm( تشك ها  ارتفاع 
با  می شوند(  گذاشته  عرضی  كه  مطبق 

ارتفاع روی  پاها  گذاشتن 
4ـ درو از پهلو

100cm ارتفاع وسيله +

1ـ دورخيز 15 ـ 8 متر، ضربه روی 
تشك روی  فرود  پيش تخته، 

2ـ درو تو دست با استفاده از دورخيز 
مطبق  خرک  روی  دست  تو  درو  و 
عرضی1 با گذاشتن پاها روی خرک

ـ فرود
110cm ارتفاع وسيله +

 + طولی2  )جعبه  دست  تو  درو  ـ 
) تخته پيش 

ـ درو طرفين خرک طولی پيش  تخته
120cm ارتفاع وسيله +

 سازماندهی 
به اشكال مختلف كه ضمن حركت، تمرينات تكرار شوند:

روی 4 مينی خرک در چهار گوشۀ محوطۀ مورد نظر )تمرين در چهار گروه 2   نفره( 
)الف(.

 چهار پارالل آموزشی دخترانه )تمرين كنند گان با دنبال كردن پيكان های شكل 
)ب( مسير تمرين را طی می نمايند(.

 مينی خرک، جعبه خرک مطبّق، ميله بارفيكس، پارالل مردانه )تمرين كنند گان 
پشت سر هم يا به چپ يا به راست( )ج(

الف                                                  ب                                   ج

1- عرض جعبه يا خرک روبه روی ورزشكار باشد.
2- طول جعبه يا خرک روبه روی ورزشكار باشد.
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 حركات در خرک به 5 گروه تقسيم شده اند. اما ژيمناست در مراحل مقدماتی 
يك پرش و در فينال تك اسباب بايد دو پرش از دو گروه مختلف را اجرا نمايد.

 گروه های حرکتی در پرش خرک
   گروه Ι : پرش های مستقيم ) بدون چرخش حول محور عرضی(

  گروه П : پرش ها با چرخش اوليه قبل از تماس دست ها با خرک
گروه ІП : پرش ها با اجرای بالانس يا ياماشيتا 

گروه ІV : پرش ها با چرخش قبل از اجرا )سوكاهارا ـ كاساماتسو(
گروه V: پرش ها با اجرای چرخ فلك پيچ بر روی پيش تخته )يورچينكو(

 خطاهای اختصاصی پرش خرک
1  تماس يك دست و يا يك پا خارج از منطقۀ فرود 0/1

2  تماس دو دست و يا دو پا خارج از منطقۀ فرود 0/3
3  فرود در خارج از منطقۀ فرود 0/5

4  ارتفاع ناكافی در اوج گيری غير مشخص بدن 0/1، 0/3 و 0/5
5  دويدن بيش از 25 متر 0/5

موازنه  

سطح بندی موازنه

متوسط )80 تا 100 سانتی متر ساده )تا 80 سانتی متر ارتفاع(
ارتفاع(

مشکل )80 تا 120 سانتی متر 
ارتفاع(

حالت  به  پريدن  موازنه:  طول  يك 
پا جمع، سكسكه، چهار قدم به حالت 
بالا بدون  پرتاب،  پا جلو  والس، پرش 

خش چر
طول دوم موازنه: در تركيب با گام ها و 
چرخش، فرشته، پرش 

 
1
2 جهيدن ها، 

صاف بالا يا تعويض پا
ـ فرود، صاف و يا پا جمع.

حالت  به  برخواستن  موازنه:  طول  يك 

 
1
2

شنای سوئدی، چهار قدم والسی با 
چرخش، جهيدن، پيچ يا چرخ  و فلك 

فرود برای 
و  گام ها  با  تركيب  موازنه:  دوم  طول 
3 چرخش در 

4
جهش ها، دويدن پرش،

حالت نشسته روی يك پا، پرش گربه، 
غلت جلو، فرود، چك پا  باز

به حالت  يك طول موازنه: پريدن 
نشسته، پابكس، چهار قدم والسی، 

يك پرش دلخواه
گام ها  تركيب  موازنه:  دوم  طول 
فرشته،  1 چرخش، 

2
و جهيدن ها،

پرش صاف بالا با تعويض پا، غلت 
پيچ فرود،  جلو، غلت عقب، 

توجه آن، روی  اجرای  باشد،  نشده  اجرا  نقض  بدون  و  به طور دقیق  زمین  تا حرکتی روی 
چوب موازنه مجاز نیست!
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تمرينات بايد قبل از شروع جلسه سازماندهی شوند. به صورت ايستگاهی هر گروه 
روی يكی از تمرينات 1، 2، 3 كار می كنند.

غلت عقب به فرشته زانو و يا غلتیدن روی چوب به عقب. به طور کلی می تواند برای 
ستون فقرات آزاردهنده باشد. از اين رو، توصیه می شود در موقع تمرين برای آسیب 
نديدن قسمت های حساس بدن، از تکه های ابری استفاده شود و غلتیدن پشت سر 

هم تمرين نشود.

پارالل  
طريقه برپايی پارالل دختران از كتاب 65 حركت اساسي در ژيمناستيك دختران، 

 ترجمه خانم دكتر رضوي )عضو هيئت علمي دانشگاه الزهرا( استفاده نماييد. 
 روش تدريس

1  سازماندهی: تمرينات آـ1 تا آـ 6، مربوط به بالانس روی تشك های پراكنده، 
مقابل هم اجرا شود. گروه های سه نفره )كه تمرين كننده و كمك كننده دائماً در 

تعويض هستند( تشكيل شود.
2  خانواده های حركتی بالانس تمرين شوند.

انواع تمرين:
1  بالانس با باز كردن پاها به طرفين،

2  بالانس با پا  باز، يك پا جلو يك پا عقب،

1 چرخش،
4

3  رسيدن به بالانس و

تمرين 1

تمرين 2

تمرين 3

نکته
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4  ايستاده، پاها كمی باز از پهلو با بالانس رفتن.

  انواع تمرين: 
1  بالانس به ديوار، آوردن پاها به طرف دست ها و غلت عقب )نشيمن در اوج 

می ماند(.
2  بالانس، فرود با بدن زاويه پا باز، غلت جلو يا عقب

3  فرشته )تعادل روی يك پا(، بالانس

تمرين 4

رفع اشتباهاشتباه

1ـ جهش با تمايل سنگينی
 بالاتنه به عقب

1ـ جهش كوتاه تر، با پای كمی بازتر، سنگينی 
به جلو كشيدن بدن و قبل از رسيدن پا به جلو

 رفتن، متوقف شود.

2ـ نگاه به دست ها، بالانس درحالی كه شكم رو    به2ـ قوس كمر
 ديوار و غلتيدن با كمك يار، كشيدن ناف

 به طرف ستون فقرات در بالانس ضروری است.

3ـ شانه ها جلوتر از
 مچ دست ها هستند.

3ـ تمرينات مخصوص بالانس، درحالی كه شكم
 رو به ديوار است.

1ـ ت1 و 2
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الف( محور چرخش در تاب های بالایِ پارالل، شانه ها هستند. از اين رو، تاب ها در 
بالا با هدايت سينه به جلو و عقب و با كمك شانه ها انجام می گيرد.

ب( ايجاد قوس در كمر، با كمك ساق پاها و ايجاد زاويه در تهی گاه، اين حركات 
تنها برای رهايی بدن از سنگينی است تا تاب ها به سهولت اجرا گردند.

اجرای حركات در پارالل به صورت تابی، قدرتی مكثی و رها كردنی است. اما بيش 
از 3 بار نمی توان حركات مكثی را اجراكرد. برای هر نوبت اضافی با 2 ثانيه مكث 

0/3 جريمه در نظر گرفته شده است.
 گروه های نیازهای خاص پارالل

  گروه Ι : حركات تابی روی دو چوب  
   گروه П : حركات تابی شروع با زير بغل

  گروه ІП : حركات تابی بلند زير دو چوب )آويزانی(
  گروه ІV : حركات تابی زير يك چوب و دو چوب

  گروه V: پرش ها

 خطاهای اختصاصی پارالل
1  نامتعادل بودن بدن در بالانس 0/1

2  رفتن بالای پارالل با   تاب يك پا 0/3
3  برخورد با وسيله در زمان اجرای سالتوها 0/3 و 0/5

4  مكان غيرقانونی پيش تخته 0/3
5  اجرای حركت پيش از برنامه 0/5

 ارزشيابي  
  بر اساس توقف روي دست ها به مدت يك ثانيه )متوسط( 

  بر اساس توقف روي دست ها به مدت دو ثانيه )خوب( 
  بر اساس توقف روي دست ها به مدت سه ثانيه )عالي(

در اين بخش هنرآموز بايد راهنمايي کند که تمرينات را به صورت ايستگاهی 
پشت  سر هم از آسان به مشکل انجام دهند. 

گماردن يارهای كمكی ضروری است.



69

كسب  برای  مناسب،  انگيزه های  با  فراگيران  تا  است  لازم  ويژه ای  تلاش های 
مهارت های ژيمناستيك آموزش ببينند. همچنين برای آموزش مبتديان لازم است 
شود.  داده  آموزش  آنها  با سن  متناسب  مهارت های  و  گردد  فراهم  امن  محيطی 
اين گونه مهارت ها  بايد درخور هوش و توانايی فراگيران باشد تا از آسيب ديدگی 
آنها جلوگيری گردد. بايد بر آمادگی جسمانی، استعدادها و ابزارهای مناسب تمركز 
نمود و فراگيران وادار به اجرای مهارتی نشوند، زيرا ممكن است مهارتی برای يك 

فراگير آسان ولی برای فراگير ديگر مشكل باشد.
به عنوان مثال، اگر فردی دارای وزن بالا، قدرت بدنی و انعطاف پذيری كم باشد، اين 
امكان وجود دارد كه قادر به اجرای غلت زدن نباشد. اما بتواند چرخ فلك را اجرا نمايد. 

اين حق را بايد حفظ كرد تا فراگيرنده در كلاس موفق گردد.
اولين گام برای حفظ سلامت فراگيران ايجاد محيطی عاری از هرگونه خطر است با 
تهيه و فراهم نمودن امكانات لازم و به كارگيری روش های آموزشی مناسب، می توان 
جعبۀ  ايمنی،  تشك های  از  استفاده  آورد.  به وجود  فراگيران  برای  را  امن  محيطی 
خرک ها، نيمكت های سوئدی و تشك های اسفنجی فشرده در شكل های هندسی 
و اندازه های مختلف، چالۀ ابر، دار  حلقه و بارفيكس كوتاه، كمربندهای ايمنی و يا 
خط كشی بر روی تشك به جای چوب موازنه و ميل بالانس ضريب ايمنی را بسيار 

بالا می برد.

 آگاهي ايمني براي هنرجويان  
به هنگام آموزش برای هرگونه مشكل احتمالی فراگيرنده، چاره انديشی كنيد.

  در زمان آموزش هر مهارت، در كنار فراگيرنده باشيد.

  هرگونه رفتار نامناسب و غير اصولی را متوقف نماييد.
  از روش های طراحی شدۀ نوين و ابداعی مناسب و عاری از خطر استفاده كنيد.

  نسبت به كنترل علائم شروع و توقف دقت نماييد.
  قبل از شروع به آموزش، تجهيزات را كنترل كنيد تا در هنگام آموزش مشكلی 

به وجود نيايد.
  فنون آموزشی بر روی وسايل را قبلًا بر روی تشك يا چالۀ ابر آموزش دهيد.

  قبل از هر آموزش، توانايی های فراگيرنده را كاملًا ارزيابی نماييد.
  پيشرفت هر مهارت را پيگيری كنيد تا مطمئن شويد بر اساس مهارت های اوليه 

آموزش داده شده است.
  كمك های اوليه و روش های ضروری را شناسايی نماييد.
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موارد متوقف کردن آموزش  
  تجهيزات خراب و يا محل آموزش فاقد ايمنی كافی باشد.

  ژيمناست نتواند مهارت های مقدماتی را اجرا كند.
  ژيمناست خودسرانه عمل نمايد.

  مربی توانايی كافی برای آموزش را نداشته باشد.
  فراگيرنده آمادگی جسمانی )قدرت ـ سرعت، استقامت و انعطاف پذيری( لازم 

را نداشته باشد.
  فراگيرنده، بيمار و يا آسيب ديده باشد.

كردن(  گرم  )مانند  عملكردهای صحيح  از  آگاهی  امن،  داشتن محيطی  بر  علاوه 
باشد. مؤثر  فراگيران  مجروح شدن  و  آسيب ديدگی  از  جلوگيری  در  می تواند 

الف( دويدن، برای اجرای ضربه بر روی پيش تخته و پرش از روی خرک، بايد با 
گيرد. دوندگان سرعت صورت  تكنيك 

ب( در زمان وارد كردن ضربه بر پيش تخته، بدن كمی به عقب تمايل دارد.
ج( در زمان اجرای ضربه بر پيش تخته، زاويه ای در تهی گاه بايد ايجاد گردد.

د( بهتر است در زمان وارد كردن ضربه بر پيش تخته، از سينۀ پاها استفاده شود.
هـ( در زمان دويدن، مركز ثقل بدن، پيش از بدن قرار دارد.)شكل6-4(

خرك حلقه  
اجرای حركات در خرک حلقه كلًا تابی است و مكث در آن مجاز نيست.

   گروه های نیازهای خاص خرک حلقه
   گروه Ι : لنگی ها و ضربدرها

   گروه П : جفتی ها، توماس ها، اسپيندل ها و به بالانس رفتن ها
   گروه ІП : حركات مسافرتی در عرض و طول خرک

   گروه ІV : چرخش ها دور كمر و چرخش ها با استفاده از محور جلو به عقب )وند سوئينگ ها(
گروه V: پرش های آخر برنامه
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 خطاهای اختصاصی خرک حلقه
1  دامنۀ حركتی ضعيف و نامناسب در قيچی ها و لگنی ها 0/1 و 0/3

2  مكث در بالانس 0/1، 0/3 و 0/5
3   استفاده نكردن از سه قسمت خرک 0/3

4   اجرای بالانس ها به صورت قدرتی 0/1، 0/3 و 0/5
5   دامنۀ حركتی ضعيف و نامناسب در جفتی ها و توماس ها در طول برنامه 0/1، 

0/3 و 0/5

دارحلقه  
الف( برای ايجاد حركات در دارحلقه، كتف ها بايد آمادگی لازم را داشته باشند. اين 

آمادگی مانع از آسيب رسيدن به كتف ها می گردد.
ب( در زمان رها كردن حلقه ها، برای ايجاد كوربيت باز، قوسی در كمر بايد ايجاد 

كرد. اين كار موجب می شود تا حركت با ارتفاع بلندتر و به سهولت اجرا گردد.
حركات در اين وسيله بايد به صورت تابی و قدرتی مكثی انجام شوند.

 گروه های نیازهای خاص دارحلقه
گروه Ι : حركات تابی و بالا رفتن روی حلقه ها

گروه П : حركات تابی منتهی به بالانس با 2 ثانيه مكث
گروه ІП : تاب های منتهی به حركات مكثی قدرتی با 2 ثانيه مكث

گروه ІV : حركات قدرتی مكثی با 2 ثانيه مكث
گروه V: پرش ها

 خطاهای اختصاصی دارحلقه
1  تاب قبل از شروع برنامه 0/3

2  تاب دادن مربی در شروع 0/1
3  اجرای ضربدری سيم ها در زمان اجرای حركات 0/3

4  تماس دست ها يا پاها با سيم ها 0/3
5  تاب خوردن سيم ها 0/1، 0/3 و 0/5

بارفيكس  
 

اجراي كليه حركات ژيمناستيك بر روي بارفيكس به شرط آموزش انواع تاب هاي بلند 
و كوتاه امكان پذير است.براي آموزش تاب هاي بلند و كوتاه و همچنين حركاتي چون 
آفتاب و مهتاب در بارفيكس، همواره بايد از تسمه هاي مخصوص استفاده كرد و پس 
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از كسب مهارت لازم،كف بند مخصوص به كار برد. 
اجرای حركات در بارفيكس كلًا تابی است و مكث در آن مجاز نيست.

 گروه های نیازهای خاص بارفیکس
گروه Ι :     تاب های بلند به صورت آويزان با چرخش و بدون چرخش

گروه П : حركات رها كردنی پروازی
گروه ІП:    حركات نزديك به ميله

و حركات  ميله  به  پشت  از  آويزان شدن  يا  و  مكعبی  ІV: حركات دست  گروه 
ميله زير  از  اجرايی 
گروه V:  پرش ها

 خطاهای اختصاصی بارفیکس
1  زانو خم در زمان اجرای تاب 0/1

2 مكث در حركات 0/1 و 0/3
3 انحراف در حركات دورانی 0/1 و 0/3

4 ارتفاع كم در حركات پروازی 0/1 و 0/3
5  تماس پاها با ميله 0/3

پس از آشنايی با شرح وظايف ورزشكاران و داوران، آشنايی با امر قضاوت در وسايل 
ژيمناستيك به صورت اختصاصی نيز لازم است. اما از آنجا كه اين امكان وجود ندارد 
تا كليۀ مسائل مربوط به آن را در اين كتاب بياوريم، لذا تنها به مختصری از موارد 

اساسی آن اكتفا می كنيم.

زمينی  
حركات زمينی به حالت آكروباتيك، ايستا و ريتميك مدرن، بايد در زمان حراكثر 

70 ثانيه اجرا گردند.
نيازهای خاص زمينی و گروه های آنها نيز به اين شرح اند:

گروه І : حركات غير آكروباتيك )انعطافی ها، قدرتی ها، مكثی ها، تعادلی ها، جفتی ها، 
توماس ها، جهش ها، بطرها )به چرخش حول محور عمودی بدن در ژيمناستيك بطر 

می گويند( پريدن ها و چرخش ها  
گروه П : حركات آكروباتيك رو به جلو 

گروه ІП : حركات آكروباتيك رو به عقب 
1 چرخش 

2 گروه ІV : حركات آكروباتيك رو به پهلو و رو به عقب، كنده شده با 
قبل از اجرای حركت.
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نکته در حرکات زمینی نیاز خاص پنجم، آخرين حرکتی است که ژيمناست اجرا می کند.

 خطاهای اختصاصی زمینی
1  اجرای برنامه، اگر از 70 ثانيه بيشتر شود، تا 2 ثانيه 0/1، تا 5 ثانيه 0/3 و 

بيشتر از 5 ثانيه 0/5 جريمه دارد، كه توسط داوران D محاسبه می گردد.
2  ارتفاع نامناسب حركات آكروباتيك 0/1 و 0/3

3  نداشتن انعطاف پذيری در حركات ايستا 0/1 و 0/3
4  مكث 2 ثانيه قبل از اجرای حركات آكروباتيك 0/1

5  قدم برای رسيدن به گوشه پيست هر بار 0/1 
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الف: پیامدهای يادگیري

کد  شماره
فرصت ها/عرصهعنصراهداف توانمندسازیمرحله  کار

فعالیت های يادگیری ساخت يافته

رابطه با علم مراحل ورود به آب را شرح دهد.11
خويشتن

نمايش فيلم آموزشي و بارش فكري

را 21 شناوري  حالت  در  ثقل  مركز  حفظ  
نمايد. رابطه با علم تشريح 

نمايش فيلم آموزشي و بارش فكريخويشتن

رابطه با علم مراحل تعادل افقي در آب را شرح دهد.32
خويشتن

نمايش فيلم آموزشي و بارش فكري

حين 42 در  را  خود  افقي  تعادل  چگونگي 
دهد. انجام  آب  در  رابطه با عمل حركت 

خويشتن
با نمايش فيلم آموزشي و كار عملي  هنرجويان 

و تمرينات مرتبط

رابطه با عملسر خوردن در آب را اجرا كند 52
خويشتن

با نمايش فيلم آموزشي و كار عملي  هنرجويان 
و تمرينات مرتبط

را 63 آب  در  سينه(  )شناكرال  زدن  پا  انواع 
دهد. رابطه با علم توضيح 

خويشتن
نمايش فيلم آموزشي و كار عملي  هنرجويان 

و تمرينات مرتبط

حركت پازدن )شنا كرال سينه( در آب را 73
رابطه با عملانجام دهد.

با انجام تمرينات عملي توسط خود هنرجويان خويشتن

وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ريزي آموزشي

دفتر تألیف کتاب هاي درسي فني و حرفه اي و کاردانش

 ـ  1 استاندارد تربیت و يادگیري شايستگي دنیاي آموزش   ٦

شنا

کد 
 نام  واحد 34210191  واحد کار

فني و شاخه تحصیليشناکار
مهارتي 

خدمات و گروه تحصيلي ـ حرفه ايشناپيمانه: 3421019101كد پيمانه 
بازرگاني

ساعت 
60آموزش

پرورش مهارت هاي درس:1410010110كد درس 
پايه تربيت بدنيرشته تحصيلي ـ حرفه ايجسماني، حركتي

10تحصيلي
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انواع دست زدن )شنا كرال پشت(در آب 84
رابطه با علمرا توضيح دهد.

خويشتن
نمايش فيلم آموزشي و بارش فكري

انواع حركات دست زدن در آب )شنا پشت( 94
رابطه با عمل را اجرا نمايد.

با انجام تمرينات عملي توسط خود هنرجويان .خويشتن

نحوه هماهنگي دست و پا در نفس گيري 105
رابطه با علمرا شرح دهد.

خويشتن
نمايش فيلم آموزشي و بارش فكري

رابطه با علمنحوه نفس گيري خارج از آب را توضيح دهد.115
خويشتن

نمايش فيلم آموزشي و بارش فكري

در 125 هماهنگي  براي  دست  حركات  انواع 
نمايد.  اجرا  را  رابطه با عملنفس گيري 

خويشتن
با نمايش فيلم  آموزشي و نشان دادن  پوسترهاي 

تخصصي

در 135 هماهنگي  براي  پا  حركات  انواع 
نمايد.  اجرا  را  رابطه با عملنفس گيري 

با نمايش فيلم آموزشي و پوسترهاي تخصصيخويشتن

اصول اجراي استارت )شروع(ها را براي دو  146
رابطه با عمل شنا بيان كند 

خويشتن
با نمايش فيلم آموزشي و انجام تمرينات عملي 

توسط خود هنرجويان.

رابطه با عملاستارت )شروع(ها را اجرا كند 156
خويشتن

تمرينات  انجام  استخر،  محوطه  در  حضور  با 
 . هنرجويان  خود  توسط  عملي 

براي دو شنا 166 را  اجراي برگشت ها  اصول 
كند رابطه با علمبيان 

خويشتن
با نمايش فيلم آموزشي و نشان دادن  پوسترهاي 

تخصصي

رابطه با عمل برگشت ها را اجرا كند176
خويشتن

با نمايش فيلم و تهيه نرم افزار و انجام تمرينات 
بارش فكري و  عملي توسط خود هنرجويان 

ايمني18
مراحل ورود به محوطه استخر)پا زدن در 
حوضچه كلر و..( و مقررات اطراف آن را 

اجرا نمايد.
رابطه با عمل

خلق
با حضور در محوطه استخر و اجراي گفته هاي 

هنرجويان توسط  هنرآموز 

زيست 19
محيطي 

تميز و پاكيزه نگهداشتن آب و اطراف استخر 
رابطه با اخلاقرا نشان دهد.

با حضور در محوطه استخر خلق

داشتن نظم و اهميت شنا كردن و حقوق نگرش20
رابطه با عملديگران را در محوطه استخر نمايش دهد

با حضور در محوطه استخر خلق خدا

در محيط استخر حفظ حريم شخصي را به نگرش21
رابطه با عملنمايش بگذارد

با حضور در محوطه استخر خلق خدا
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ب( وسعت محتوي:
مراحل ورود به آب، چگونگي حفظ مرکز ثقل بدن در آب، انواع شناکرال سینه و پشت حرکت پازدن و 

نفس گیري همراه با هماهنگي دست و پا، انواع حرکت استارت ها و برگشت ها و تمرينات مرتبط 

ج( سازماندهي محتوي:
ـ شرح مراحل ورود به آب و حفظ مرکز ثقل بدن در آب و انجام شنا کرال سینه و پشت حرکت پا زدن  

سپس انجام تمرينات مربوط به تعادل در آب .
شرح انواع حرکات پا و دست با هماهنگي در نفس گیري سپس اجراي تمرينات مختلف مربوط با آن

شرح انواع استارت ها و برگشت های آن سپس اجراي تمرينات کامل مربوط به آن  

د( مواد و رسانه هاي يادگیري:
هنرجو: فیلم، نرم افزار آموزش مجازی، کارت آموزشي، ماکت آموزشی، 

هنرآموز: کتاب راهنمای معلم، فیلم

هـ( استاندارد فضا:
استانداردهاي فني مورد تأيید فدراسیون جهاني رشته شنا

و( تجهیزات آموزشي:
وسايل کمک آموزشی شنا، استخر، تخته شنا کفي، لاين بند، مايو،کلاه،عینک، فیلم آموزشی

ز( سنجش و ارزشیابي
  آزمون هاي مهارتي رشته شنا با اجراي صحیح و کسب حداقل رکورد

ح( الزامات اجرايي:
به ازای هر 10 تا 1٦ نفر يک مربي آموزش انجام دهد. 

برگزاري کلاس هاي بازآموزي معلمان براي تدريس کتاب هاي درسي
آموزش معلمان در به کارگیري فناوري هاي جديد در آموزش


