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واحد يادگيري 2 

شايستگي های   ژیمناستیک

مقدمه
برای  زیر  تعریف  تعلیم وتربیت،  سیستم  در  ژیمناستیک  اهمیت  و  ارزش  و  تاریخی  یافته های  به  توجه  با 

ژیمناستیک بسیار گویاست:
ژیمناستیک یعنی تسلط، مدیریت و کنترل بدن  

هدف اصلی این واحد یادگیری این است که نشان دهد چگونه ژیمناستیک می تواند در این دورۀ تحصیلی،  سودمند 
واقع شود و هنر جویان را توانا سازد که از بدنشان ماهرانه و با اطمینان استفاده کنند و آن را پرورش دهند و 
به شایستگی لازم برسند. همچنین، سعی کرده ایم ابتدا به اصول حرکتی مهم در ژیمناستیک اشاره کنیم، تا 
فراگیران به درک روشنی از مهارت های چهار وسیلۀ اصلی )زمین، خرک، موازنه، پارالل( در این رشته دست یابند.
هربخش این کتاب، بعد از توضیح تکنیکی هر یک از حرکت ها، شرایط ضروری و تمرینات آمادگی را معرفی 
می کند و درپایان نیز ترکیب و اتصالات حرکتی را با توجه به خلاقیت های فردی هنر جویان پیشنهاد می نماید.
ژیمناستیک، مستلزم شناخت دقیق قوانین است و با سایر دروس هنرستان ارتباط نزدیک دارد. این 
ورزش فعالیتی زیبا و لذت بخش است که با محرک های گوناگون: مانند وسایل مختلف، کارهای گروهی و 
موزیک در جهت رشد بدن و اندیشۀ هنر جویان یاری رسان با اهمیتی است. همچنین ژیمناستیک آگاهی مؤثر 

و عمیق آنان را در حل مسائل حرکتی بدن بهبود بخشیده و آنها را به زیبایی شناختی هدایت می نماید.
نکته مهم این است که هر حرکت در ژیمناستیک نظم مخصوص به خود را دارد، که می توانیم آن را »آهنگ 
حرکت« نیز بنامیم ضمن اینکه می توان با این آهنگ )نظم( به هنرجو کمک کرد تا حرکت را صحیح اجرا کند. 
نکتۀ مهم دیگر این است که، همیشه کلاس ژیمناستیک را با گرم کردنی هدفمند )عمومی ـ اختصاصی( آغاز 
نمایید و هرگز این قسمت مهم را به هنر جویان واگذار نکنید. برای کار از ساده به مشکل و از وسایل ساده تر 
و بدون ترکیب استفاده نمایید )مثال: خرک بدون پیش تخته( . برای این منظور، می توان از تمام امکانات 
موجود در سالن مانند نیمکت، درب جعبۀ خرک مطبق و... استفاده نمود و به مرور به اندازه های استاندارد 
رسید. فعالیت بر روی وسایل ژیمناستیک به نظم، دقّت و کوشش فراوان نیاز دارد و هرگز با یک بار تمرین 

در ژیمناستیک نمی توان به جایی رسید.
ژیمناستیک تابع قانون همه یا هیچ است. این بدان معناست که نمی توان بر روی یک مهارت ناقص مهارت 
جدیدی بنا نمود. چنانچه یک مرحله از حرکت صحیح نباشد مراحل بعدی متعاقباً مختل و اجرای حرکت 
ناممکن خواهد شد. این فصل می تواند همیشه همراه هنرآموز و هنرجو باشد و با نگاه کردن به تصاویر آن، 

تصویر ذهنی دقیقی از حرکت ها را ترسیم نمایند. این امر در اجرای بهتر حرکات نقشی مؤثر دارد.

 استاندارد عملکرد
اجرای ترکیبی از حرکات اساسی )برنامه( حداقل با چهار مهارت اساسی در حرکات زمینی، موازنه و پارالل 

و یک پرش از روی خرک.
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چرخشجابه جایی

تعادل

مهارت های پایه
ما حرکات را می آموزیم زیرا...................................................................................................................

جمع بندی و نتیجه گیری نظرات..........................................................................................................................................
1 تعریف ژیمناستیک، وسعت و اهمیت آن: به طور کلی، این واژه به معنای هر حرکت فیزیکی روی 
بدن  کنترل  و  هماهنگی  چابکی،  انعطاف،  قدرت،  استقامت،  افزایش  به منظور  که  است  وسایلی  یا  و  زمین 

طراحی شده است.
تعریفی دیگر که از ژیمناستیک می توان ارائه داد این است که بگوییم ژیمناستیک:

و وسایل  و زمین  بدن در فضا  به طوری که در آن، تشخیص  تعادل است  توسعۀ مهارت  برای  آموزش هایی 
گوناگون، مدنظر باشد و به شناخت کلی انسان از جهان کمک نماید و مدیریت بر بدن را افزایش دهد.

 تقسیم بندی مهارت های پایه در ژیمناستیک )چگونگی شکل گیری مهارت ها(

موضوعات مهارتی پایه در ژیمناستیک، در سه حیطه 
به شرح زیر طبقه بندی شده است:

1 مهارت های جابه جایی
2 مهارت های تعادلی 

3 مهارت های چرخشی
پایۀ شناخت ژیمناستیک و  این مهارت ها، اساس و 

کلیه رشته های ورزشی است.

منطقه  هاشور بین حلقه ها به چه معنایی است؟

مهارت جابه جایی
چگونه مي توان با روش هاي شخصي در یک سطح هموار از نقطه ای به نقطه ديگري در همان سطح رسيد؟    
هنرآموز پاسخ هاي هنرجويان را روي تابلو يادداشت و با كمك آنها موضوع را تحليل و دسته بندي می نماید.               

با چه روش هاي فردي مي توان از ارتفاع به پايين رسيد؟
جمع بندي و نتيجه گيري نظرات...

بنابراين بدون جابه جایی زندگي ناممكن به نظر می رسد و تعريف جابه جايي به اين صورت است:
)مانند ميي ابد  انتقال  ديگر  نقطه  به  نقطه  كي  از  انسان  بدن  آنها  اجراي  با  كه  حركاتي   كليه 

 راه رفتن، دويدن و پريدن( 
الف( جابه جايي در سطح هموار:

1 در بعُد مكان )عقب، جلو، چپ، راست و مورب(
از بالا به پايين، از پايين به بالا

2 در بعُد زمان: كند، متوسط وتند
3 در بعُد نيرو )که قدرت عضلات و وسایل در آن دخیل هستند.(

پرسش

شکل 1ـ2
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تمرین

تمرین

تمرین

به تنهایی و یا با يار خود )همك لاسي( با نقاط مختلف بدن از كي نقطه به نقطه ديگر در سطح هموار با 
چهار ضرب )شماره( یک بار با ريتم كُند، یک بار متوسط و یک بار تند حركت كنيد.  

حركات يار خود را مشاهده، تصحيح و تقليد نماييد. 

ب( روي سطوح پهن و باركي با نقاط مختلف بدن به عقب و جلو حركت كنيد.
ج( جابه جايي در ارتفاع: روي وسيله اي مرتفع تر از زمين از نقطه اي به نقطه ديگر خود را برسانید.

ـ )در ارتفاعات گوناگون(. 

به تنهايي و سپس با يار خود )همك لاسي( بر روي سطوح و بلندی های متفاوت با سرعت هاي متفاوت 
)كُند، متوسط و تند( با حداقل چهار ضرب حركت كنيد و حركات يار خود را مشاهده و تصحيح نماييد.   

انواع جابه جايي ها
پرش ها در حيطه جابه جايي قرار مي گيرند و زيرساخت هاي اصلي آنها برخاستن، ارتفاع، انعطاف پاها و فرود 

مي باشد كه در جدول طبقه بندی آنها آمده است:

فرود برخاستن

   با جفت پا
  با چپ يا راست

 كي  پا راست
 كي   پا چپ

 جفت پا
یک پا

ـ جفت پا
ـ كي پا )چپ يا راست(

ـ كي پا چپ
ـ كي پا راست

ـ یک پا 
ـ جفت پا 

با يار خود در كلاس، پرش هاي گوناگون و به دلخواه انجام دهيد و حركات كيديگر را مشاهده و پرش 
انجام شده را با فرمول فوق دسته بندي نماييد. 

  
ارزشيابي

با 8 ضرب آهنگین از نقطه اي به نقطه ديگر حركت كنيد. 
كي زنجيره )تريكب يا برنامه( دلخواه 16ضربي )از 4 ضرب تا 16 ضرب( را طراحی نمایید و كي يا 

دو پرش را در آن بگنجانيد.

تعادل از بعُد سطح اتكا و مركز ثقل
آيا مي توانيد روي سطوح )نقاط( مختلف بدن تعادل )توازن ـ آرامش( برقرار نماييد؟

هنرآموز پاسخ هاي هنرجويان را با كمك آنها به طور علمی و عملی تحليل كند. 
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سوال: تمام اجسام اطراف ما در تعادل هستند. چگونه مي توان آنها را از تعادل خارج و يا با سطوح كمتر نيز 
به تعادل رساند؟ 

مهارت تعادل: تعادل یا مهارت های ساکن فعالیت هایی هستند که در آنها تمرکز برای به دست آوردن توازن آرامش  
یا سکون است.

اصول تعادل

الف( سطح اتكا
ب( مركز ثقل

ج( کیپ نگه داشتن میانه بدن

فعالیت

تعادل های عمودی معکوس وقتی که نشیمن بالاتر از سر است 
)شکل 2ـ2( و سر بر شانه ها و نشیمن عمود است )مثال: انواع 

بالانس و سه پایه(. )شکل 3ـ2(
تعادل های متقارن، وقتی که طرف راست و چپ بدن شبیه 

یکدیگر است. )شکل 4ـ2(

معکوس/ متقارن       معکوس / متقارن مستقیم متقارن

مستقیم نامتقارن

د( يكپ نگه داشتن آگاهانه عضلات
هـ( حركات خارج از تعادل

و( حركات به طرف تعادل 

ارزشيابي
روي چه نقاطي از بدن خود مي توانيد تعادل ايجاد نماييد؟

ـ با استفاده از 5 نقطه بدن تعادل )سکون( ایجاد نمایید.

ـ با استفاده از 4 نقطه بدن تعادل )سکون( ایجاد نمایید.

ـ با استفاده از 3 نقطه بدن تعادل )سکون( ایجاد نمایید.

ـ با استفاده از 2 نقطه بدن تعادل )سکون( ایجاد نمایید.

ـ با استفاده از 1 نقطه بدن تعادل )سکون( ایجاد نمایید.

 انواع تعادل: تعادل های عمودی )مستقیم(، وقتی که سر، بالاتر از نشیمن است.

شکل 2ـ2 شکل 3ـ2شکل 4ـ2

شکل 5ـ2
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نکته

به تنهایی و یا باگروه خود همراه شويد و با توجه به تعاريف صفحه قبل تعادل هايي را به صورت كي نفره، 
دونفره و سه نفره، ایجاد و اجرا نمایيد و از هم گروهي خود بخواهيد حركات شما را شناسايي و احياناً اصلاح 

كند و در پايان نتيجه گيري كنيد كه مركز ثقل كجا قرار گرفته و سطح اتكای بدن چند نقطه اي است.

ايمني: تمرينات در كمال آرامش انجام شود.
رعايت پوشش مناسب1، بدون استفاده از زيورآلات و کیپ نگه داشتن آگاهانه عضلات بدن همیشه مدنظر باشد.

نگرش: توجه به حقوق ديگران در هنگام اجراي تمرينات؛ یعنی از داشتن شانس برابر در زمان تمرین برای 
هم گروهی ها مطمئن شوند.

كيديگر،  براي ضعف هاي  تفاهم  و  توانایی ها  براي  احترام  نمايشي:  اجراي  شايستگي هاي غير فني در 
استفاده از توانايي ها و تفاوت هاي كيديگر در نمايش هاي دسته جمعي تعادلي )پيراميدها2(

)شایسته است که اين نكات در هنگام فعاليت هاي كلاسي مد نظر باشند.(

ارزشيابي 
از پيراميد چه مي دانيد؟

كي تعادل مستقيم را با توانايي منحصر به فرد خود انجام دهيد. )بدون وسیله، با وسیله(
كي تعادل معكوس را با توانايي منحصر به فرد خود انجام دهيد. )بدون وسیله، با وسیله(
كي تعادل متقارن را با توانايي منحصر به فرد خود انجام دهيد. )بدون وسیله، با وسیله(

كي تعادل نامتقارن را با توانايي منحصر به فرد خود انجام دهيد. )بدون وسیله، با وسیله(

چرخش
حركات زير حول کدام محور می چرخند؟                 
جمع بندي و نتيجه گيري نظرات ...........................           

فعالیت 
کلاسی

تعادل هاي نامتقارن، وقتي كه طرف راست و 
چپ بدن شبيه كيديگر نيستند. )شکل 6ـ2(

1ـ پوشش مناسب در ژيمناستكي به پوششي گفته مي شود كه جذب بدن باشد. بنابراين لباس هاي گشاد از نظر ايمني متعلق به اين رشته نيستند. 
2ـ پيراميد به آرايش صحنه هايي گفته مي شود كه كي گروه با استفاده از بدن هاي كيديگر شكل هاي قابل تحسين به وجود مي آورند و اساس 

آن چيرگي بر مهارت تعادل است.

بالف

شکل 6ـ2

شکل 7ـ2
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  مهارت چرخش
چرخش در ژیمناستیک عبارت است از پیچ و تاب حول یکی از سه محور فرضي بدن مثال: عرضی)غلت ها(، 

طولی)چرخش های ایستاده روی سینه پا(، سهمی )چرخ و فلك( 

اصول كلي چرخش
بدن: کلیه مهارت های طبیعی، جمع شدن، خم شدن، پیچش، تاب و تحمل وزن )مثل غلتيدن ها و...(

فضا: در اين مورد مهم، تشخيص فضا و جهتي ابي در فضا بايد مورد نظر باشد.
شعاع چرخش: )فاصله جرم بدن تا مرکز فرضی چرخش( هر چه جرم بدن به محور چرخش نزدیک تر باشد 
سرعت چرخش بیشتر می شود و برعکس؛ زیرا سرعت زاویه ای افزایش و از طرفی گشتاور اینرسی کاهش 

می یابد.

در چرخش ها برای جلوگیری از سرگیجه و جهت یابی توصیه می گردد که تمرکز چشم ها بر یک نقطه روبه روی 
چشم ها ثابت باشد.

حول محورهاي فرضي بدن به صورت  كينفره، با يار يا با وسيله چرخش هایی با توجه به توانايي منحصر به فرد 
خود انجام دهيد. 

ارزشيابي
 چرخشي را كه در آن فقط كي چهارم )دايره( چرخيده باشيد، انجام دهيد. )90 درجه(

 چرخشي را كه در آن فقط كي دوم )دايره( چرخيده باشيد، انجام دهيد.)180 درجه(
 چرخشي را كه در آن فقط سه چهارم )دايره( چرخيده باشيد، انجام دهيد. )270 درجه(

 چرخشي را كه در آن کامل چرخيده باشيد، انجام دهيد. )360 درجه(  
    

تریکب، )ادغام یا زنجیره(
با استفاده از حیطه های جابه جایی، تعادل و چرخش یک زنجیره حرکتی خلق نمایید.

تصوير زیر چه مفهومي را در ذهن شما ايجاد ميك ند؟

فعالیت 
کلاسی

نکته

نکته

تعادل؟؟تعادلزنجيره حركتي      =  

آینده مهارت های پیچیده  تعادل، چرخش( که در  اجراهاي حرکتي )جابه جايي،  پیوند  از  برنامه  يا  زنجیره 
ژيمناستكي می شوند به وجود مي آيد.
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قانون اصلی زنجیره:
زنجیره يا تركيب با تعادل شروع و با تعداد ضرب آهنگ )تعیین شده( با جابه جایی ها، چرخش ها و در پایان به 

تعادل ختم  می شود.

 ارزشيابي
1  يك زنجيره دلخواه )تعداد ضرب آهنگ دلخواه( با رعایت قانون اصلی بسازيد.

2  با استفاده از آموزش هاي درون حيطه ها با هم كلاسي خود داستاني حركتي بسازيد كه در آن بتوانيد 
مفاهيم ذهني تعيين شده را در اجرا ارائه نماييد.  

مهارت های اساسی ژیمناستیک

1ـ غلت جلو
كدام يك از شما مي تواند روي تشك ژيمناستيك مانند يك گهواره به جلو و عقب بغلتد؟

جمع بندي و نتيجه گيري نظرات...
با  بدون دست  یا  از دست  استفاده  با  که  بدن می باشد  اصل پیچش حول محور عرضی  غلت جلو در 

شروع هاو پایان های متفاوت اجرا می شود. 
تکنیک:  

1 دست ها به طور موازی روی زمین گذاشته می شود،
2 چانه کاملًا به طرف سینه آورده می شود،

3 پشت کاملًا گرد و عضلات کاملًا کیپ هستند،
به  دست ها  دوباره  گذاشتن  بدون   4

زمین، برخاستن انجام می شود. 

اولين نقطه تماس با زمين،كتف ها خواهد بود. 

براي اجراي غلت جلو آمادگي هاي زير نياز است:
1 انعطاف عضلات پشت 
2 قدرت عضلات شكمي 

3 قدرت سوار شدن روي دست ها 

نکته

شکل 8ـ2
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تمرينات را با حضور هنرآموز و يار كمكي خود انجام دهيد.

ستون فقرات در ضمن غلتيدن باید مهره به مهره به زمین رسانده شود و مهره به مهره برداشته شود.

تمرینات آمادگی غلت جلو:
غلتیدن از ارتفاعات گوناگون موجود )مثل جعبه خرک 

مطبق، نیمکت، مینی خرک سطح شیب دار و...(   

 
                               

غلتیدن روی سطح شیب دار )با استفاده از پیش تخته 
شیب  تشک  برای  بتواند  که  دیگری  وسیلۀ  هر  یا  و 

ایجاد نماید و يا تش كهاي شيب دار آموزشی(

غلتیدن از شنای سوئدی )توقف روي دست ها( به 
کمک یار. 

غلتیدن پاجمع که به حرکت فرم توپی می دهد.

کشیدن پاها روی صورت، گذاشتن دست ها کنار 
گوش و غلتیدن به جلو، برخاستن بدون استفاده 

از دست ها.

نکته

شکل 9ـ2 ـگهواره با پای جمع توی سینه
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1( غلت جلو با کشیدن پاها روی صورت.

ـ تمرينات تريكبي ـ زنجيره اي و ايستگاهي زير را با ياران خود بر روي تش كهاي پشت سر هم انجام 
دهيد.

ـ تريكبي )زنجیره ای(: قدم، پرش پا باز، غلت جلو، پرش صاف بالا 
پرش پا باز، غلت، پرش پا باز، غلت

ـ ايستگاهي: ـ ایستگاه 1، غلت جلو ـ ایستگاه 2، پرش صاف بالا ـ ایستگاه3، پرش  صاف بالا با استفاده 
از پیش تخته ـ ایستگاه 4، تمرین شمع و ...

ارزشيابي
1 گهواره را انجام دهید. 

2 برخاستن از گهواره به ايستادن را انجام دهید.
3  توقف روي دست ها )شناي سوئدي( را انجام دهید.

4 غلت جلو را با نرمي  انجام دهید. 

2ـ غلت عقب 
كدام كي از شما مي تواند روي تشك ژيمناستكي مانند كي توپ به عقب بغلتد؟      

جمع بندي و نتيجه گيري نظرات توسط هنرآموز...

فعالیت 
کلاسی

نکته

پاها  بلافاصله  با کشیدن  جلو  غلت   )2
برای اجرای شمع.

شکل 10ـ2

شکل11ـ2

شکل 12ـ2
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غلت عقب مانند غلت جلو، چرخش )پیچش( حول محور عرضی در بعُد مکانی به عقب می باشد.
تكنكي: گذاشتن دست ها کنار گوش ها روی زمین به منظور رفع فشار از گردن

تمرینات آمادگی زير را انجام دهيد.	
1  چمباتمه، غلتیدن به عقب، رفتن به تعادل روی شانه ها، پاها جمع )تعادل معكوس(

2  مثل تمرین 1 اما با یک خیز کوتاه از غلتیدن
3  غلت عقب از سطح شیب دار

تمرينات متنوع زير را برای اختتام غلت عقب انجام دهيد.
1  غلت عقب روي ساق پا به اتمام برسد.  

2 غلت عقب روی سینه پاها چمباتمه به اتمام برسد.      
3 غلت عقب روي كي پا به اتمام برسد.

4 غلت عقب با پاهاي كشيده به اتمام برسد.

5 غلت عقب با پاهاي طرفین به اتمام برسد.

ارزشيابي
1 ارائه یک برنامه )ترکیب، زنجیره(.

2 انجام غلت به نرمي :
الف( غلت عقب ـ غلت جلو 

ب( غلت عقب ـ پرش صاف بالا با كي دوم دور چرخش،غلت جلو 
ج( غلت عقب با اختتام روي كي پا ـ كي دوم چرخش براي اجرای غلت جلو كي پا، جهش بالا پا صاف

فعالیت 
کلاسی

شکل 13ـ2

شکل 14ـ2 شکل 15ـ2

در شروع یادگیری غلتیدن به عقب می تواند نکته
هر بار روی یکی از شانه ها انجام گیرد. )مثل 

غلت عقب در والیبال(
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فعالیت 
کلاسی

سه پايه
کدام یک از شما مي تواند با كمك پيشاني خود و كف دست ها با آوردن نشيمن به خط عمود روی شانه ها 

كي تعادل معكوس با توقف كافي اجرا نمايد؟                                                   
سه پايه حركتي است از حيطه تعادل كه روي سه نقطه )سطح(، بدن در خط عمود قرار مي گيرد 

)تعادل معكوس(.
تكنكي: پيشاني كمي جلوتر از دست ها به زمين گذاشته مي شود. 

 آرنج ها خم، کف دست ها روی زمین
 از طريق تنفس آرام و بالا آوردن نشیمن تا خط عمود و كشيدن بدن اجرای سه پایه ممكن مي شود. 

توقف طولاني نشانه مهارت در تعادل است. 

تمرينات زير را با کمک يار خود بر روي تشك ژيمناستكي انجام دهيد. 
1 روي زمين مثلثي را با سطح اتكای كف دست ها و پيشاني بسازید.

2 به كمك ديوار و يا يار، نشيمن را به بالاي سطح اتكای مثلثي برسانيد،اين در حالي است كه زانوها 
جمع و به طرف شكم مي باشد و پشت به ديوار و يا به پاهاي يار كاملًا تيكه داده شده است. 

3 بعد از تسلط در نگهداري موقعیت فوق، پاهاي خود را به طرف بالا و خط عمود باز نماييد. براي 
برگشت، مسير رفت را به پایین انجام دهيد. 

ارزشيابي
ـ چگونه با كمك يار و يا ديوار می توان سه پايه را با توقف انجام داد؟

ـ آیا می توانید در حالت سه پایه، فرم نگهداری پاها را تغییر و تعادل های نامتقارن بسازید؟

شکل 16ـ2
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بالانس

سؤال: کدام یک از شما می توانید با کمک گرفتن از یک دیوار روی دست های خود یک تعادل معکوس اجرا 
نمایید که بدن ساعت 12 را نشان دهد؟

بالانس چيست؟
جمع بندي و نتيجه گيري نظرات...

توقف روي كف دو دست به شكل تعادل معكوس 
ـ از یک جهش و یا یک قدم به جلو استفاده می شود.

ـ بازوها به طور موازی به جلو و بالا برده می شود.
ـ با آوردن بالاتنه به پایین، پای فشار کاملًا خم می شود. 

ـ دست ها در دورترین و مناسب ترین نقطه برای باز ماندن زاویه بازو و بالاتنه گذاشته می شوند.
ـ بازوها، پشت و پای عقب کاملًا کشیده می مانند.

ـ دست ها به طور موازی به اندازۀ عرض شانه ها باز و روی زمین گذاشته می شوند.
ـ کشیدن پای عقب به خط عمود و باز کردن زانوی پای فشار با قدرت.

ـ نگاه در تمام مراحل روی دست ها خواهد بود.

فعالیت 
کلاسی

رعايت پيش شرط هاي آمادگي بدني که در ادامه می آیند و اجرای آنها با يار همك لاسي خود. 
1 انعطاف در کمربند شانه ای و مفصل دست ها   

2 قدرت در کمربند شانه ای، شکم و نشيمن از ضروریات اجرای بالانس می باشد. 
3  کیپ نگه داشتن آگاهانه تمام عضلات برای حفظ بالانس ضرورت است.

شکل 17ـ2

آرنج ها در این حرکت تحت هیچ شرایطی حتی در صورت وقوع عدم تعادل و افتادن نیز نباید خم شوند.نکته

بالانس روح ژيمناستكي است.
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2 مانند تمرین 1 با کمک یار )در گروه های سه نفره( هر کمک کننده 
بالای زانو روی یک ران تمرین کننده طرف خود را به مانند ساندویچ1 

می گیرد.

3 مانند تمرین 2 اجرای حرکت و قیچی پاها.

1ـ نام نوعی از کمک که کف دست های کمک کننده، در گرفتن روبه روی هم هستند. به مانند گرفتن یک ساندویچ!

بالانس، تعادل معكوس و متقارني است كه روي كف دست ها انجام مي شود. 

انسجام بدنی )کیپ نگه داشتن آگاهانه بدن( شرط اصلی در انجام و اجرای بالانس می باشد. نکته

ارزشیابی
 با چهار ضرب ـ به خط عمود )تعادل معکوس( برسید.

 کیپ نگه داشتن کل بدن را نمایش دهید.
 حداقل 1 ثانیه روی دست ها ) حفظ سکون( توقف نمایید.

شکل 19ـ2

شکل 20ـ2

شکل 18ـ2

تمرینات آمادگي 
1 بالانس رفت و برگشت را اجرا نمایید )با پای دیگر نیز امتحان کنید 
و این تمرین را بارها تکرار نمایید( فراموش نکنید که برای شروع، یک پا 

جلو و یک پا عقب باشد.
توجه نمایید که برگشت به حالت اول با رعایت طریقه نگهداری بدن بسیار 

مهم است.
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نکته

فعالیت 
کلاسی

نکته

شکل 21ـ2

چرخ  فلک
شاید برخی به ياد داريد که در دوران كودكي چقدر چرخ فلك مي زديد؟

لذتي را كه از انجام آن مي برديد، به ياد مي آوريد؟
جمع بندي و نتيجه گيري نظرات ...

این حرکت با استفاده از دست ها و پرتاب پاها منجر به جابه جايي كل بدن از نقطه اي به نقطه ديگر 
مي شود. 

تکنیک  
       

1  با پاهای کمی باز به پهلو و یا روبه رو ایستاده؛
2  اولین دست خیلی دور از پای جلو )پای فشار( به زمین برسد.

3 بالانس با پاهای باز از طرفین؛ نشان داده شود.
4 پای فرود کمی خمیده و در امتداد دست دوم، به زمین گذاشته می شود. دست اول به موقع و کمی سریع، 

از زمین برداشته می شود.
5 پاها و دست ها در اجرای تکنیکی نباید از روی یک خط صاف فرضی انحراف پیدا کنند. )در مهارت کاملاً پیشرفته(

اجراهاي متنوع زير را با يار و بدون يار انجام دهيد:
ـ چرخ فلک از پايين به بالا )از ارتفاع پایین تر به بالاتر(.

ـ چرخ فلک از بالا به پایین
ـ چرخ فلک با دیر گذاشتن دست ها به زمین

ـ چرخ فلک از پهلو
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فعالیت 
تمرينات آمادگي زير را كه پيش شرط چرخ فلك است، انجام دهيد. کلاسی

1 جهش، كي پا مقابل ديوار و اجراي بالانس به ديوار
2  بالانس به دیوار با باز و بسته کردن پاها 

فعالیت 
کلاسی

شکل 22ـ2

شکل 23ـ2

تمرينات آمادگي زير را براي چرخ فلك انجام دهيد:

آمادگی: 
1 یک طناب کشی را در ارتفاع 40 یا 60 سانتی متری نگه می داریم 

و از کنار طناب با پایی که به طناب نزدیک است شروع می کنیم.
  یک قدم برای جهش با باز کردن پاها

  دست ها را آن طرف طناب می گذاریم و پاها را قیچی می کنیم،
آن طرف طناب فرود.

  به این طرف و آن طرف طناب تمرین می کنیم.
در  دست ها  ران  مفصل  بیشتر  کردن  باز  با   ،1 تمرین  مانند   2

امتداد مسیر دو، در آن طرف به زمین گذاشته می شوند.
3 مانند تمرین 2 اما عمود به طرف طناب

تشک  روی  را  )دست ها  تشک  یک  عرض  از   3 تمرین  مانند   4
فشار دهید(.

دور چرخش متصل 
 
1
4 5 مانند تمرین 4 اما پا بکس با جهش یا 

به چرخ فلک
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فعالیت 
کلاسی

شکل 24ـ2ـ آمادگی1

شکل 25ـ2ـ نیمکت های موازی

1ـ چرخ  فلک با جهش

تمرینات زیر را برای تسلط بیشتر بر چرخ فلک با جهش انجام دهید.

تنوع:
چرخ فلک با جهش )جهش قبل از گذاشتن دست ها و قبل از مرحلۀ پرواز(

آمادگی: 
1  از روی در جعبۀ مطبق یا تشک )محل گذاشتن دست ها کمی پایین تر از در جعبه( )شکل 24ـ2(

2 از روی دو نیمکت موازی، دست ها روی درِ جعبۀ مطبق )شکل 25ـ2(
3 با ضربه زدن روی پیش تخته )شکل 26ـ2(

شکل 26ـ2
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2ـ چرخ فلک یک دست
سؤال: کدام یک از شما می تواند در لحظه گذاشتن دست ها برای چرخ فلک یک دستمال را با یکی از دست ها 

از زمین بر دارد؟

تمرینات مربوط به چرخ فلک یک دست را انجام دهید.
دستی که اول به زمین می رسد زمین را لمس کند و دست دیگر آزاد بماند.

1 دور چرخش به داخل یا خارج بدن برای پایان حرکت. 
4

تنوع: چرخ فلک با 

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

1 از پهلو ایستادن کنار نیمکت: رد شدن از روی نیمکت با گذاشتن دست ها به طرفین نیمکت از این 
طرف و آن طرف با همراهی ریتمیکِ حرکت، فرود همیشه یک پا یک پا جدا از هم و همیشه به یک جهت

2 مانند تمرین قبل، با این تفاوت که بعد از فرود با اجرای پا بکس ادامه یابد )با همراهی ریتمیک(.

1 تقویت عضلات پشت
2 باز کردن پاها به طرفین روی بالانس )انعطاف( 

دور چرخش(
 

1
2 3 ترکیب، ریتمیک، دویدن جهش )پا بکس از پهلو، سکسکه به جلو با 

شکل 28ـ2

شکل 27ـ2

3ـ چرخ فلک از پهلو

تمرینات آمادگی زیر را انجام دهید:

ارزشیابی

1  یک چرخ فلک را بدون نقص با سرعت های کُند، متوسط و تند اجرا نمایید.
2  چرخ فلک را با اختتام های گوناگون انجام دهید.

3  چرخ فلک را با یک دست انجام دهید.
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فرود
سؤال: آیا تاکنون به برخاستن و فرود یک هواپیما توجه کرده اید؟ کدام مرحله اهمیت بیشتری دارد؟

پرش ها از برخاستن به پرواز و مرحله فرود تشکیل شده اند.
ویژگی برخاستن این است که یک پا و یا جفت پا با فشار آوردن به مفصل پای فشار و خم کردن زانوی آن که 
در این حال، مرکز ثقل روی پای فشار قرار می گیرد و باعث یک عکس العمل سریع و کشیدگی پا در جهت 

مورد نظر می باشد.
امّا فرود باید کاملًا نرم و فنری باشد. به تصویر زیر با دقت نگاه کنید و زوایای بدن را در فرود مورد توجه قرار 

دهید. در آخرین لحظه توقف تمام کف پا باید روی زمین باشد.

ارتفاع مرکز ثقل
 )ارتفاع حداکثر مرکز ثقل(

مرکز ثقلارتفاع

ارتفاع مرکز ثقل

 )حداکثر پایین آمدن مرکز ثقل(

1 اجرای هر فرودی نیازمند یک برخاستن است که این فرود می تواند بعد از برخاستن در سطح هموار 
به سطح هموار و یا از بالا به پایین و یا از پایین به بالا انجام گیرد.

فرود بیشتر از روی ارتفاع های مختلف به پایین است.
2 بدون در نظر گرفتن آنچه که در فضا اتفاق می افتد باید سرعت حرکتی قبل از فرود به صفر برسد 

تا بدن قابل توقف باشد.
3 برای انجام یک فرود امن باید قدرت عضلات کف پا، پشت پا، جلوی ران و همچنین عضلات نشیمن 

برای ترمز کردن آماده و تقویت شوند.
4 فرود همیشه با سطح فرود )محل فرود( رابطه دارد و آن میزان سختی و یا نرمی سطح فرود است. 

برای یک فرود صحیح، شناخت زوایای مکانیکی فرود ضرورت دارد. 
5 زاویه خم کردن زانو هیچ گاه کمتر از 90 درجه نباشد.

سرنوشت قهرمانان جهان که در یک سطح تکنیکی می باشند را فرود تعیین می نماید.

فعالیت 
کلاسی

نکته

ارزشیابی
1 چگونه از ارتفاعات گوناگون به پایین می پرید؟

2 رفتار صحیح فرود را با 3 ثانیه مکث در زوایای اعلام شده نمایش دهید.

با توجه به تصویر فرود با یار هم کلاسی خود فرود را با استفاده از خرک مطبق تمرین نمایید و اشکالات حرکتی 
یکدیگر را اصلاح نمایید.
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 پارالل

نکته

تعریف تاب
تاب خوردن فرمي  از حركات است كه در آن، اين طرف و آن طرف شدن بدن به صورت آونگ انجام مي شود.

چهارچوب برپايي وسیله پارالل مسابقه ای استاندارد دختران کاملًا شبیه به بارفیکس و دار حلقه آقایان 
است. روی همین چهارچوب ها می توان پارالل دختران را نیز برپا نمود.

تعريف تاب های عمودی:
به کلیه تاب هایی گفته می شود که بدن در حالت آونگی حول یک محور ثابت مثل میله بارفیکس یا پارالل 

انجام می شود.
حرکات تابی افقی: در این حرکات، حرکات تابی در پیرامون یک دایره  فرضی رخ می دهند.

تاب به عقب: همه حركات تابي پايه، براي شروع به كي منبع انرژي احتياج دارند به  اين معنا كه بتوانند به 
آغاز مطلوبي براي مرحله اصلي دسترسي يابند. البته از حالت استقرار1 مي توان فقط به طرف پشت با كمك 
ميله بارفكيس يا پارالل تاب گرفت و هرچه هدف رسيدن به موقعيت بالاتر باشد، كنترل بدن نيز به همان 
نسبت مشكل تر خواهد بود. به همين جهت بسيار مشكل است كه بتوان بدن را از حالت استقرار به تاب و 

سپس ترمز كردن آن تاب وادار نمود.

1ـ به حالتی می گوییم که بدن روی دست ها با آرنج های کشیده توقف کرده باشد )روی میله، روی موازنه(.	

سؤال: 
1( آیا تا به حال به حرکت آونگ یک ساعت دیواری نگریسته اید؟

2( تداوم حرکت آونگ به چه نکاتی مربوط است؟

نکته

شکل 29ـ2
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تاب خوردن در حالت آویزان یکی از مهم ترین اجزای تشکیل دهنده مهارت های بارفیکس و پارالل بانوان می باشد؛ 
و از آنجا که تاب ها مهم ترین قسمت تمرینات امروزی پارالل در ژیمناستیک دختران را تشکیل می دهند، این 
قسمت می باید جزء مهم ترین تمرینات پایه و اولیه کلاس های ژیمناستیک قرار داشته باشد. در شروع نمودن زود 
هنگام از نظر آسیب ها ترس و نگرانی وجود ندارد، زیرا در آزمایشات و تحقیقات مربوط به آسیب های ستون فقرات 
هیچ نوع آسیبی از این حرکت به ستون فقرات دیده نشده است و هیچ نوع تغییرات نامطلوبی در این قسمت از 
بدن ثابت نشده است. اما این به آن معنی نیست که شرایط عمومی آمادگی بدن در آموزش ها رعایت نگردد و 

اجرای صحیح تکنیکی مد نظر قرار نگیرد )تمرکز روی تکنیک و کیپ نگه داشتن بدن(.

توصیه می گردد تمرین خوابیدن1 از بارفیکس مورد توجه کافی باشد تا به ژیمناست امکان دهد تکنیک نکته
حرکتی و همچنین کلیۀ شرایط لازم برای آمادگی کیپ نگه داشتن عضلات پشت را برای مهارت تاب 

خوردن به دست آورده و روی کیپ نگه داشتن بدن تمرکز نماید.

1ـ آویزان بدون حرکت از بارفیکس
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نکات تکنکیی
 در تاب خوردن از حالت آویزان از طریق نزدیک شدن و دور شدن وزنِ قسمت های مختلف بدن به طور 
ریتمیک، از نقطه شروع به تعادل دینامیکی منجر می گردد، که از طریق فعالیت عضلانی حفظ می شود؛ یا از 

طریق آگاهانه انتقال دادن قسمت های بدن برای به دست آوردن دامنه حرکتی ادامه می یابد.
 به منظور جلوگیری از هدر رفتن وقت در توضیح دادن و به منظور به دست آوردن فرم صحیح بدن، اصول 

این حرکت کاملًا از روی تصویر برای تمرین کننده روشن گردد.
 در آغاز برای تکنیک این حرکت، به دست آوردن شتاب اولیه مهم است و تمرینات مربوطه در فرم های 

مختلف و ساده تر باید انجام گیرند.
تصاویر زیر قوانین مکانیکی تکنیک تاب خوردن را کاملًا روشن می نمایند و نشان می دهند که تاب از حالت 

آویزان چقدر اساسی است؛ و از همین جاست که حرکات تابی بعدی سرچشمه می گیرند.

تاب به عقب

بزرگ کردن دامنۀ حرکت

 برگشت از تاب جلو

تاب به جلو

 بزرگ کردن دامنه )برای فرودها(

 بالا کشیدن بدن با استفاده از تاب جلو

برگشت از تاب بدن کاملًا باز )کانتر1(بالا کشیدن بدن به عقب از تاب جلو

شکل 30ـ2 ـتکنیک سرعت دادن به تاب، در دو فرم به جلو و عقب

به حالت کاملًا و بیش از اندازه باز شدن بدن گفته می شود. = Konter ــ١
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شرایط بدن در تاب از حالت آویزان )تمرینات مبتدی(
1 فرم های کار با دست

هدف این است که بیشترین فاصله را بدن با چوب ایجاد نماید!
2 تنگ گرفتن، امّا بازوها موازی

حداکثر دور شدن از چوب از طریق شانه ها 3

4 چگونگی باز کردن ستون فقرات

بدن شل و آزاد
آویزان بودن غیر فعال

نامطلوب

غلط

صحیح

پایین کشیدن فعال غلط
شانه ها در حالت آویزان

تنگ                               موازی                           پهن

شکل 31ـ2 ـ طرز گرفتن  فاصله دست ها به میله با توجه به قد ژیمناست

با قد کوتاه                      با قد متوسط                 با قد بلند 

شکل 32ـ2

نکته
چنانچه سر به عقب نگه داشته شود، به انقباض عضلات پشت و کوتاهی آن منجر خواهد شد. 
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به عقب بردن سر باعث گرفتگی در عکس العمل های عضلات ستون فقرات می گردد و همین طور کوتاهی آنها.

5 حداکثر بالا کشیدن تا جایی است که شانه ها به طرف سر نزدیک شوند )عضلۀ دلتوئید تا نزدیک گوش ها(.
6 سر کمی جلو

عقب بردن بدن از میله در حالت آویزان فقط حاصل تلاش فعال و مطلوب ژیمناست است.
درجه باز بودن بدن، دور کردن بدن از میله و طرز نگهداری سر، همگی نکات مهم آویزان شدن هستند.

دارا بودن شرایط یاد شده در تمام فرم های آویزان مهم ترین مهارت ژیمناست خواهد بود.

ضوابط مکانکیی در اصول تاب از حالت آویزان
تاب خوردن از حالت آویزان، اولین و مهم ترین تمرینات تابی روی پارالل بانوان است.

تاب ساده
اجرا  بدن  بودن  باز  کاملًا  با  تاب  اولین قسمت  به عنوان  به جهت حرکت  وابستگی  بدون  پایین  به  تاب   1

می گردد. به این معنا که کلیۀ نکات لازم در حالت آویزان رعایت گردد.

2 تاب به بالا
مرحله اول: بدن به محور چرخش نزدیک می شود.

مرحله دوم: بعد از رسیدن به بالاترین نقطه، بدن به عقب کشیده می شود.
نکتۀ اصلی این است که دائماً بتوان دامنۀ تاب را بزرگ تر نمود.

)این مورد فقط در صورت صحیح نگه داشتن بدن و رعایت نکات ضروری کار با میله امکان پذیر می باشد(.

تاب به بالا

 تاب به پایین  

نکته

شکل 34ـ2 شکل 33ـ2ـ مرحله 1ـ بالا رفتن )سفید( 
مرحله 2ـ پایین آمدن )سیاه(
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ضربه شلاقی
سؤال: چگونه می توانید هنگام تاب خوردن سرعت تاب خود را افزایش دهید؟

حرکات کمکی در تاب به پایین و بالا با ضربه شلاقی به جلو و عقب از طرف ژیمناست به پویایی قدرتمندی 
نیاز دارد.

نکات مهم در آموزش مبانی تاب از حالت آویزان

امکانات  از تمام  با کمک گرفتن  1 آویزان بودن صحیح که 
تمرینی موجود باید صورت گیرد به عنوان مثال:

نگه داشتن  با  ایستاده  حالت  در  شدن  آویزان  ذهنی  تمرین 
نردبان  از  آویزان شدن   / یک چوب  از  استفاده  با  بالا  بازوها 

سوئدی/ آویزان شدن از یک میله

2 تاب غیر فعال )تاب دادن توسط یار یا 
مربی( ژیمناست به تاب آورده می شود.

تاب به جلو

)تاب( پایین آمدن

 )تاب( بالا رفتن

)تاب( بالا رفتن

تاب به عقب
شکل 36ـ2 شکل 35ـ2
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نگهداشتن فرم صحیح بدن از میله

3 تاب توسط ژیمناست به جلو
الف( ژیمناست خود وسعت تابش را بزرگ نماید.

ب( مبارزه با عواملی که مانع نگهداری صحیح بدن در تاب خوردن می شوند.  

4 یادگیری کل تاب به این معنا که تاب به عقب اجرا 
تاب  دائماً  تاب آن است که  بودن  شود: علامت صحیح 

بالاتر می رود تا به سطح افق برسد.

5 ضربات شلاقی به جلو و به عقب 
در تاب های کوچک با کمک خمک ردن و باز کردن مفصل ران بالاتنه، که البته در اینجا نباید اغراق شود امّا 
موضوع اصلی درک ریتم صحیح تاب خوردن می باشد. هرچه تاب بزرگ تر می شود اهمیت گرفتن دست ها و 

فرم صحیح کار با آنها بیشتر خواهد بود )شروع از فرم خوابیده1(.

1ـ آویزان به مانند یک » الف « مترجم

نکته
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فعالیت 
کلاسی

1

2 3

تاب از استقرار 
آموزش تاب گرفتن از استقرار روی دست ها به مهارت های روی میله های کوتاه و بلند پارالل منجر می شود. 
مهارت استقرار روی زمین و پارالل، به این دلیل مهم است که بدون این مهارت هیچ نوع حرکت به پایین و 
به بالا در روی وسیله پارالل ممکن نیست. به همین دلیل کار کردن روی این مهارت به طور کاملًا جدی و 

دقیق توصیه می شود.
شرط اصلی تمرین این حرکت نگه داشتن بدن روی استقرار به طور کاملًا کشیده می باشد. در ضمن اجرای این مهارت 

شانه ها کمی بالا آمده، آرنج ها کاملًا کشیده، سر در امتداد ستون فقرات نگه داشته می شود)به صورت طبیعی(.

1 تمرینات مربوط به استقرار، دال، استقرار را انجام دهید.
2 تمرینات مربوط به استقرار دال، استقرار آزاد )وضعیت شماره 3 در تصویر بالا( را انجام دهید.

3 تمرینات 3ـ1 زیر را انجام دهید.

شکل37ـ2ـ استقرار
شکل38ـ2

1ـ استقرار              2ـ دال            3ـ استقرار آزاد )برای تاب های افقی(

1 2 3

1 2 3
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ارزشیابی

 آیا نوک پاهایت را موقع دال نمودن بدن برای پرتاب به استقرار آزاد دیدی؟
 آیا بالاترین ارتفاع خویش را بعد از تاب گرفتن از حالت دال احساس کردی؟

 آیا توانستی بعد از استقرار آزاد جهت برگشت به استقرار روی میله در کشیدگی کامل، بدنت را نگه داری 
و آن را احساس کنی؟

آيا فشار وزن خود را مي تواني  با میله پيدا كردي  برای تماس   وقتي كه نقطه دقيق را روي جلوی لگن 
كني؟ احساس 

 مي تواني كاملًا ميله را بين مفصل استخوان هاي جلوی لگن و بالای استخوان شرمگاهي احساس نمايي؟
 آيا كيپ كردن عضلات پشت و بالاي ران را در آخرين لحظات احساس كردي؟

 مي تواني در حالي كه شانه هايت جلوتر از ميله هستند اين تعادل به دست آمده را در كشيدگي كامل بدون 
كمك سه ثانيه نگه داري؟

شکل40ـ2ـ پای تاب

پول اور 
سؤال: چه کسی می تواند با آرنج های خم لگن خود را به میله )پارالل( نزدیک نماید؟ 

شکل 39ـ2 ـ پریدن به استقرار با استفاده از پیش تخته

1 2 3 4
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نکته

تعریف: پول اور كي چرخش 360 درجه رو به عقب حول محور عرضي بدن و ميله است كه میله محور ثابت 
چرخش ناميده مي شود. 

تکنیک:
1 پای فشار با زانوی کمی خم، مفصل ران زیر میله، آرنج ها کاملًا خم و پشت دست ها رو به سقف میله را 

می گیرند.
2 مفصل ران، به کمک پای تاب و با قدرت پای فشار، به میله نزدیک می شود و آرنج ها همچنان خم باقی 

می مانند.
3 مفصل ران، موقع رسیدن بدن به سطح افق، کشیده باشد.

در اين حرکت، مركز ثقل بايد در بالاترین نقطه قرار گيرد و در طول فعاليت پاي پرتاب كه مسئول چرخش 
مي باشد، پاي فشار، نزدكي شدن لگن )مركز ثقل( را به محور ثابت چرخش )ميله( فراهم مي نمايد. هرچه 
ارتفاع كمتر و فاصله طي كردن )مسير مركز ثقل در حركت( كوتاه تر باشد، به همان اندازه مصرف انرژي 

كمتر مي شود. 

در حركت پول اور با كمك پا، قدرت آن قدر مطرح نيست بلكه بيشتر شناخت بعُد زماني1 و مكاني2 و 
تنظيم پاي فشار و پاي پرتاب و ارتفاع ميله به تناسب قد مورد نظر است.

1ـ سرعت
2ـ فاصله

فعالیت 
تمرینات مربوط به پول اور را در گروه های 3 تا 5 نفره با کمک یکدیگر  انجام دهید.کلاسی

 ارزشیابی
1 وقتی پنجه پای پرتاب در حال گذشتن از روی میله می باشد پای فشار چه عملی انجام می دهد؟

2 چرا باید در اجرای حرکت پول اور قبل از چرخش آرنج ها خم نگه داشته شوند؟

چرخ شکم به عقب

از شما می تواند در حالت   سؤال: کدام یک 
بچرخد؟ عقب  به  استقرار 

از  بعد  که  است  حرکتی  شکم  چرخ  تعریف: 
استقرار آزاد بدن به استقرار رسیده و هم زمان 

به عقب می چرخد.
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فعالیت 
کلاسی

نکات تکنیکی
1 تاب گرفتن به عقب با بدن کاملًا کشیده، شانه ها جلوتر از میله )از استقرار به استقرار آزاد(

2 اجازه دهید که بدن به طور کاملًا کشیده به میله برگردد. با بردن شانه ها به عقب، چرخش را هدایت نمایید.

3 چرخش دور میله را حتی الامکان با بدن کشیده اجرا کنید. مفصل ران با زاویۀ بسیار کم، نزدیک میله بماند.
4 با بدن کاملًا کشیده و با چرخاندن مچ ها دوباره به استقرار برسید.

پیش شرط: استقرار، دال و تاب به عقب برای فرود      

1  استقرار، جمع کردن سریع پاها برای چرخش بدن جمع، دور میله )کمک برای چرخش از شانه ها و نشیمن(
2  استقرار، جمع کردن سریع پاها به سینه، به عقب چرخیدن با بدن جمع

3  تاب گرفتن به عقب از دال با کمک یار

تمرینات بالا را در گروه های 3 تا 5 نفره با کمک یکدیگر انجام دهید.

ارزشیابی
 آيا در موقعيتي بوديد كه ببينيد و احساس كنيد که در حالت كشيدگي كامل مفصل لگن و درست در 

لحظه تماس ران ها با ميله، شانه ها دقيقاً عمود و بالاي ميله قرار دارند؟
 آيا احساسك رديدك ه با فشار آوردن به ميله به طرف پایین، مفصل لگن و ران ها را مي توانيد نزدكي به ميله 

نگه داريد؟

فعالیت 
کلاسی
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خرک
سؤ ال : از خرک چه می دانید؟

تعریف: یکی از وسايل استاندارد ژيمناستكي، وسيله اي به نام خرك است كه رویدادهای رسمی براي زنان120 
سانتي متر ارتفاع دارد و رويۀ آن از چرم ویژه ای پوشيده شده است. قبل از خرك از وسيله اي به نام پيش تخته 
استفاده مي شود كه پرش و عبور از روي خرك را آسان تر مي سازد. براي عبور از خرك هميشه بايد از دست ها 

استفادهك  رد. انجام پرش از روي خرك، در مسابقات رسمي با رعايت موارد زير ممكن است:
1 دورخیز مسافتی حدود 25    18 متر است،

2 پریدن روی پیش تخته،
3 جدا شدن از پیش تخته،

4 پرواز اول
5 گذاشتن دست ها روی خرک

6 پرواز دوم
7 فرود

94cm
64cm

104cm

70cm

105cm

50
c
m

120−135cm

مراحل یک پرش

  دورخیز

تکنیک:
1 دورخیز با پای پرش شروع می شود.

2 بدن شل، قدم ها یک اندازه و تند شونده )حداکثر 
9 گام( گام ها برداشته می شوند.

نمایش دهندۀ پایه ها

شکل41ـ2 شکل استاندارد خرک امروزی مسابقات رسمی )اکروجت(

شکل 42ـ2



62

نکته

1 بدون پیش تخته پرش آسامبل را اجرا نمایید.
2 بر روی یک پیش تخته فرضی پرش آسامبل را اجرا نمایید؟

3 بر روی یک پیش تخته که در جلوی آن تشک ایمنی گذاشته اید پرش آسامبل را اجرا و روی تشک 
جفت پا فرود بیایید.

فعالیت 
کلاسی

جدا شدن از پیش تخته )پرواز اوّل(

سؤال: چه کسی می تواند در موقع جهیدن بدن خود را به مانند یک توپ پرباد حفظ نماید؟
تعریف: جدا شدن از پیش تخته که در آن بدن کاملًا کیپ می باشد برای دسترسی به پرواز اول قلمداد 

می گردد.

کیپ نگه داشتن بدن عامل مهم در این مرحله می باشد.

 در گروه های سه یا پنج نفره به نوبت درخت شوید و روی زمین دراز بکشید یا دوستان بدن شما را از 
حالت دراز کش به روی پاها بیاورند.

تمرینات لازم برای دور خیز

فعالیت 
کلاسی

   چ       ر	                        چ      ر	           چ٢          ر١

چ	      ر     چ        ر       چ	          ر        چ      ر

توپ  سوئدی،  نیمکت  روی  از  پریدن   1
با  خرک  کوچک  جعبه های  یا  پزشکی3 
پرش( پای  با  )برخاستن  مختلف  ریتم های 

1ـ مخفف راست
2ـ مخفف چپ

Medicine ball ـ٣

شکل 43ـ2

شکل 44ـ2
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2 مانند تمرین قبلی امّا روی آخرین مانع جفت برخاستن و از روی مانع، پرش به بالا، فرود، غلت جلو 
3، 5، 7 و یا 9 قدم دورخیز برای جفت کردن )در رسیدن از دویدن به پریدن دقت کنید(.

پریدن روی  پیش تخته
سؤال: آیا پرش آسامبل را به یاد می آورید؟ می توانید آن را بدون پیش تخته اجرا نمایید؟

تعریف: پریدن با یک پا و جفت نمودن پاها در محل صحیح ضربه زدن روی پیش تخته نکته تصمیم گیرنده 
در اجرای پرش از خرک می باشد که در این مرحله بدن با جلوگیری از خم شدن زانوها به مانند یک توپ 

پر  باد عمل می نماید.

تکنیک:
1   با تمام نیرو پرش به بالا )همۀ مفاصل باز شوند(.

2 با بالا آوردن دست ها در ارتفاع صورت، بدن از پیش تخته جدا و سپس صاف می شود، ولی بازوها در جلوی 
صورت متوقف می گردند.

3 از خم شدن زانوها روی پیش تخته جلوگیری شود1 )پر باد مثل یک توپ(

مرحلۀ گذاشتن دست ها و آغاز پرواز دوم

1ـ زانوها نباید عمداً روی پیش تخته خم شوند.

شکل 45ـ2

شکل 46ـ2
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تکنیک
1 گذاشتن دست ها باید پس از برخاستن از پیش تخته صورت گیرد.

2 این مرحله تا سر حد امکان باید کوتاه باشد. )به فشار دست معروف است(.
3 دست ها به اندازۀ عرض شانه ها از یکدیگر روی سطح خرک و کاملًا وسط خرک گذاشته می شوند.

4  بعد از برداشتن دست ها با بدن کاملًا کشیده )پرواز دوم( آغاز می شود.

فرود 1

تکنیک
1 به صورت نرم و مانند فنر، از همۀ مفاصل )مچ پا، زانو، مفصل ران( استفاده شود.

2 پایین پریدن می تواند در ابتدا به غلت جلو و یا پرش به بالا منتهی گردد.

1ـ در یک فرود صحیح ابتدا از سینۀ پاها و سپس از تمام کف پا استفاده می شود و هم زمان زانوها خم می شوند. ساق و ران، در این مرحله، 
زاویه ای حدود 160 درجه می سازند؛ بالاتنه و ران نیز همین طور، هرگز نباید زاویۀ زانوها از 90 درجه کمتر شود. در حالت زانو خم، نگه داشتن 

زوایا نیز به 1 الی3 ثانیه مکث نیاز دارد. 

نکته

شکل 47ـ2

غلتیدن در پایان فرود به منظور جلوگیری از صدمات احتمالی در مبتدیان می باشد.
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نکته
اولین پرش قهرمانی از روی خرک پرش بالانس برگشت نام دارد.

دو مرحله مهم دیگر به مهارت پریدن تعلق دارند و آنها عبارت اند از:نکته
1ـ پرواز اول: که فاصله جدا شدن از پیش تخته تا رسیدن به خرک می باشد.

2ـ پرواز دوم: که فاصله جدا شدن دست ها از خرک و ماندگاری بدن در فضا قبل از فرود می باشد.

شکل 48ـ2ـ بالانس برگشت
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تنوع
درو از پهلو

تکنیک
1 برخاستن با بدن کشیده،

2 تماس کوتاه دست ها با وسیله )فشار قوی دست ها(،
3 باز کردن پاها به طرفین بعد از فشار دست ها،

4 باز کردن بدن و بستن پاها،
5 فرود نرم.

تکنیک
1 برخاستن با بالا آوردن هر چه بیشتر مفصل ران
2 دست ها به پهلو روی وسیله قرار داده می شوند.

3 پاها به طرف سینه جمع می گردند.
4 دست دوم زودتر برداشته می شود و پاها صاف می گردد.

5 فرود به پهلو

درو طرفین

شکل 49ـ2

شکل 50ـ2

پرواز اول پرواز دوم
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بالا بردن توانایی

1 یک ردیف وسیله: درو طرفین، درو از پهلو، درو با عبور از روی وسیله، درو با گذاشتن پا روی وسیله ـ پرش 
بدن باز با بهترین روش ممکن با تنظیم گام ها و دورخیز.

2 درو طرفین و درو تو دست از روی دو وسیله مینی خرک )به منظور تقویت پرواز اول و دوم(

سازماندهی کلاس

فعالیت 
کلاسی

شکل51 ـ2

شکل52 ـ2
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ارزشیابی
1 آیا می توانید با پرش های ساده از پهلو، رو به رو، از موانع ساده و ارتفاعات گوناگون با گذاشتن دست ها 

نمایید؟ عبور 
2 آیا می توانید 20 متر دورخیز را در 5  ـ4 ثانیه طی نمایید؟

3 آیا می توانید از ارتفاعات ساده تا استاندارد1 با فرود صحیح به زمین برسید؟
4 آیا می توانید از پیش تخته به راحتی استفاده کنید و برروی تشک نرم فرود آیید؟

5 آیا می توانید درو ساده تو دست انجام دهید؟
6 آیا می توانید فرود صحیح را از ارتفاعات مختلف انجام دهید؟

موازنه
تعریف موازنه 

سؤ ال: آیا تا به حال حرکات یک ژیمناست را روی چوب موازنه دیده اید؟‌
توصیه هایی جهت سازماندهی تمرینات موازنه:

چوب موازنه، یا به عبارتی چوب تعادلی، برای نمایش مهارت تعادل ابداع گردیده است. این وسیله، 
یکی از ابزارهای مهم و حسّاس مسابقات ژیمناستیک دختران است، که با ابعاد رسمی 5 تا 5/5 متر 
طول و cm 1/20 ارتفاع و cm 10 عرض، ساخته می شود. حداکثر زمان اجرای برنامه روی این 
وسیله یک دقیقه و سی و پنج ثانیه و حداقل آن 70 ثانیه است. مربیان ارجمند و فراگیران در نظر 
داشته باشند که برای رسیدن به ارتفاع استاندارد باید از ارتفاع کم و سطح پهن، به مرور به اندازه های 

استاندارد، دست یافت.
این وسیلۀ حساس نیاز به تمرین مداوم دارد. از این رو نباید حتی یک جلسۀ تمرین آن ترک شود. اغلب چنین 
است که فقط یک چوب موازنه در سالن تمرین وجود دارد. در عین حال می توان برای جبران این کمبود ، از 

کلیۀ وسایل موجود در فضای تمرین استفاده نمود؛ مانند: 
ـ کلیه خط های موجود بر روی کف سالن

ـ درب خرک های مطبّق 
ـ نیمکت ها

ـ چوب های موازنۀ تمرینی در اندازه های گوناگون
یک برنامه بر روی موازنه باید تشکیل شود از:

برخاستن، ترکیب حرکات به گونه ای که در این زنجیره باید حرکات تعادلی، جابه جایی )نشسته، خوابیده، 
پرشی( و چرخشی گنجانده شود و با یک فرود صحیح در زمین خاتمه یابد.

1ـ Standard ـ منظور وسایلی هستند که در آنها اندازه استاندارد برای مسابقات رعایت شده است.

در طبقه بندی مقررات چوب موازنه، یک گروه حرکات به برخاستن ها و یک گروه به فرودها تعلق دارند.نکته



فصل 2    : شایستگی های   ژیمناستیک

69

برخاستن ها
1 بالا رفتن،  )به بالا پریدن(:

سؤال: با چه فرم هایی می توانید با توجه 
به توانایی منحصر به فرد خود، بر روی 

برخیزید؟ موازنه 

تکنیک
 بالا رفتن با یک تعادلی ارََبسِْک1 )کیپ نگهداشتن عضلات حفظ شود(.

پیش شرط )آمادگی بدنی(:
فرشتۀ تعادلی روی زمین و موازنه

 بالا رفتن بر روی جعبه های خرک مطبّق
تنوع: بالا رفتن یا پریدن با زانوی جمع
2 برخاستن درو تودست پا جمع:

تکنیک
1 دست ها به اندازۀ عرض شانه ها روی چوب گذاشته می شود،

2 سینۀ پاها روی چوب گذاشته شوند،
3 شانه ها از مچ دست ها جلوتر و توقف در این حالت،

4 برداشتن دست ها در حالی که بدن هنوز روی سینه پاها مستقر است،
5 پشت صاف شود تا بالاتنه باز گردد.

1ـ واژۀ فرانسوی به معنای تعادل روی یک پا

شکل53 ـ2

شکل54 ـ2
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آمادگی برای درو تو دست موازنه
1  درو تو دست روی زمین با سینۀ پا از شنای سوئدی 

2  برخاستن به ارتفاع )مثلًا بر روی یک نیمکت(، جفت پا

درو یک پا تودست

تکنیک
1  دست ها به اندازۀ عرض شانه ها، یک پا خم بین دست ها و روی سینۀ آن پا روی چوب بیاید.

2  کناره داخلی پای کشیده، روی چوب گذاشته شود. دست ها برداشته شوند، پشت صاف و بالاتنه باز شود.
آمادگی

درو تو دست یک پا روی ارتفاع مثلًا جعبۀ خرک مطبّق 
درو تو دست یک پا روی میلۀ بارفیکسی که ارتفاع آن تا بالای زانوست و یا روی خرک مطبّق و یا روی سطح 

کم عرض تر می تواند تمرین شود.
1ــ چرخش

1  درو تودست یک پا و 4

3ــ چرخش و قرار گرفتن دوباره در حالت نشسته یک  پا.
2  مثل تمرین 1 اما 4

شکل55 ـ2

شکل56 ـ2
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تمرین

1ـ ریتم به معنای نظم و در اینجا یعنی مربیّ یا یار، تمرین کننده را با دست زدن و یا موزیک همراهی نمایند.

برخاستن با درو و چرخش
تکنیک

1   دورخیز ارُیب، گذاردن دست ها، طوری که پهلو به چوب است.
 جفت پا برخاستن

2  گذاردن پاها نزدیک دست ها
آمادگی

1 درو از پهلو روی جعبۀ خرک مطبّق 
2  برخاستن درو از پهلو، استقرار روی دست ها به حالت نیمه نشسته،  برداشتن دست ها به حالت نشسته 

روی پا

گام ها 
فرم بدن: صاف و کشیده، )ناف به طرف داخل و به بالا کشیده شود(،کیپ نگه داشتن آگاهانه، بدون قوس 

کمر 
وضعیت بازوها: در کنار، شانه ها پایین )درست مانند وقتی که نفس را کاملًا خالی می کنیم(.

1 راه رفتن

تکنیک
1 پای متحرک، نزدیک به سطح چوب و کاملًا کشیده )به جلو برده می  شود(.

2 پای ثابت کاملًا کشیده می ماند.
3 پا از پنجه به طرف پاشنۀ پا غلتانده می شود.

در گروه های سه نفره، با همراهی ریتم1 و یا موزیک مناسب کار شود.

شکل57 ـ2

شکل58 ـ2
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1 راه رفتن با تاب پا به جلو و عقب )پای ثابت همیشه کشیده است و پای متحرک ریتمیک به جلو آورده 
می شود.(

2 راه رفتن به عقب )به انتهای چوب توجه شود(.
3 سکسکه به جلو،  به عقب و پابکس

4 سکسکه، پا عوض به جلو، به عقب و پهلو
چرخش ــ  1

5 قدم 1و2 به جلو )راست، چپ( رفتن روی سینۀ  پاها با 2

با هم کلاسی های خود در گروهتان تمرینات پیوندی را با کمک یکدیگر انجام دهید،
1 با یک برخاستن ترکیب راه رفتن به جلو و عقب و فرود ساده را انجام دهید،

2 راه رفتن به جلو و عقب با حرکت بازوها را انجام دهید،
3 گام های مختلف: سکسکه، تعویض و گام های والس را اجرا نمایید. 

گام بلند

تکنیک
1 برداشتن گام بزرگ به جلو، همراه با انتقال وزن

2 وزن بدن روی پای خم شده،  به جلو، متمایل می شود. بالاتنه کاملًا مستقیم و در امتداد پای کشیده قرار دارد.
تنوع: گام بزرگ به پهلو

فعالیت 
کلاسی

شکل59 ـ2

شکل60 ـ2
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با دوستان هم گروه خود اتصالات را با ریتم انجام دهید.
راه رفتن و دویدن با هم ترکیب شوند ) به تعویض ریتمیک باید توجه داشت(.

چرخش ها
چرخش ها به طور کلّی، روی سینۀ پا انجام و می توانند نشسته و یا ایستاده اجرا شوند. ضمن چرخیدن با پاها 
روی موازنه، بدن با کیپ بودن کامل موضوع را دنبال می کند. چرخش ها را باید روی زمین تمرین و تقویت نمود.

1 یک دوم چرخش روی هر دو پا

فعالیت 
کلاسی

2 دویدن

تکنیک
1 گام ها کمی حالت پرش دارند )هم پای متحرک و هم پای ثابت کاملًا کشیده هستند(.

2 ضمن فرود از هر گام مچ پا حالت فنری دارد.

تکنیک
1 پاها، کاملًا بسته و بدن، کاملًا کیپ و سر به طرف رو به رو، نگه داشته می شود.

2 بازوها در امتداد بدن قرار می گیرند )البته فرم های مختلف،  ممکن است(.
3 چرخش با سرعت کافی

شکل61 ـ2

شکل62 ـ2
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تنوع: 
1  یک دوم چرخش نیم نشسته یا کاملًا نشسته

ــ 1 چرخش
2
2 زانو خم 

 
2 یک دوم چرخش روی یک پا

تکنیک

ــ 1 چرخش، روی پنجۀ پای ثابت اجرا می شود.
1 یک پا را به عقب می بریم و 2

چرخش، روی پنجۀ پای ثابت اجرا می شود. 1ــ
2  یک پا را جلو می بریم و 2

با دوستان هم گروه خود تمرین های ترکیبی زیر را انجام دهید:
1 فرشته، ایستادن، پرتاب پا به جلو  )پاباز(،  12ــ   چرخش

1ــ چرخش
1ــ چرخش، گام به عقب )پاباز(، با کشیدن پا به عقب، 2

2 گام، پرتاب پا به جلو )پاباز(، 2

فعالیت 
کلاسی

1 2
شکل 63 ـ2

شکل64 ـ2
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فعالیت 
کلاسی

3 سه چهارم چرخش در حالت نشسته روی یک پا

با هم گروهی های خود تمرینات زیر را انجام دهید.

ــ 3 چرخش یک پا نشسته
4
1 تعویض، گام بزرگ، 

چرخش یک پا نشسته ــ  3
4
2 با برخاستن یک پا، 

جهش ها و پرش ها
جهیدن های روی زمین باید کاملًا خوب اجرا گردند، سپس روی موازنه قابل تمرین خواهند بود. مفصل 

مچ پا در جهیدن باید کاملًا کشیده باشد.

هرگز ضرورتی ندارد که هنرجویان مبتدی روی چوب کم  عرض جهیدن ها را انجام دهند.

تکنیک
1 هر دو بازو به طرف پای کشیده عقب می روند.

2 چرخش با حرکت بازوها همراه می شود. پای کشیده، ضمن چرخش جمع و در حالت نشسته با جفت پا، 
چرخش تمام می شود.

3 چرخش با باز کردن بازوها به طرفین متوقف می شود.

نکته

شکل65 ـ2

شکل66 ـ2
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1 جهش به بالا

2 جهیدن با تعویض پاها
تکنیک

1 سکسکه با تعویض، پا به جلو کشیده می شود.
تنوع: سکسکه از پهلو )پا بکس(

تمرینات اتصالی زیر را با یار هم کلاسی خود اجرا 
نمایید.

1 جهیدن با تعویض، پرش پا باز
2 جهیدن با تعویض، جهیدن، پرش گربه

تکنیک
به توضیحات ارائه شده در قسمت زمین، مراجعه شود. پرش به بالا از سینۀ پاها )رویۀ پا در امتداد پاشنه( 
به اجرا در می آید. فرود هم روی سینۀ پاها صورت می پذیرد و کلیۀ مفاصل،  به حالت فنری، خم می شوند اما 

بالاتنه کاملًا عمود می ماند.
تنوع:  با باز کردن پا به جلو و یا به عقب

تمرینات اتصالی زیر را با هم گروهی های خود اجرا نمایید.
اتصالات: قدم، سکسکه با جهیدن ترکیب شوند.

فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

شکل67 ـ2

شکل68 ـ2
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پرش های روی موازنه
یک پرش خوب، حداقل در ارتفاع یک طول پا1 از سطح موازنه صورت می گیرد.

1ـ پرش بالا، پا جمع
تکنیک

 با پاهای بسته پریدن، صاف نگه داشتن بالاتنه، حرکت بازوها به جلو بالا )بدون قوس ستون 
فقرات(، پرش بالا از روی سینه های پا، فرود روی سینۀ  پا، حالت فنری روی همۀ مفاصل 

)بالاتنه صاف است(.

1ـ از پاشنه تا نوک انگشتان = طول پا

تمرینات متنوع زیر را با هم گروهی های خود 
انجام دهید.

1 پرش به بالا با تعویض پا

2 پرش به بالا از حالت نیمه نشسته

فعالیت 
کلاسی

شکل69 ـ2

شکل70 ـ2

شکل71 ـ2
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5 پرش به بالا، زانو توی سینه جمع4 پرش به بالا با پای باز3  پرش به بالا با خم کردن یک پا

تمرینات متنوع زیر را با هم گروهی های خود انجام دهید و اشکالات یکدیگر را بررسی کنید.
1 پرش پا باز و نشستن

2 پرش پا باز با فرم های مختلف
3 پرش پا باز به عقب

 ـ پرش یک پا جلو باز )آسامبل1( 2

فعالیت 
کلاسی

تکنیک
یک پا پریدن و یک پا را به جلو به پا باز پرتاب نمودن، جفت کردن و فرود روی هر دو پا )پای پرتاب را به 

جلو بکشید، با فرود روی سینۀ پاها حالت فنری را به مفاصل منتقل نمایید(.

شکل72 ـ2

شکل73 ـ2

1ـ واژه فرانسوی به معنای در فضا بستن
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

3ـ پرش گربه

تکنیک
قدم زدن در فضا با خم کردن زانو

تمرینات اتصالی زیر را در گروه خود اجرا کنید و نقاط قوت وضعف اجرای یکدیگر را بازگو نمایید:
ــ 1 چرخش

2
پرش قیچی، گربه، قدم 

4ـ پرش قیچی
تکنیک

پای متحرّک کشیده به جلو و بالا، سپس عبور پای ثابت )فشار( 
از کنار پای پرتاب تا سطح افق، سپس فرود روی پای پرتاب

نقاط  و  نمایید  اجرا  خود  گروه  در  را  زیر  اتصالی  تمرینات 
کنید: یادآوری  را  یکدیگر  قوت  و  ضعف 

سکسکه تعویض، قیچی، پرش پا باز

5  ـ پرش آهو
تکنیک

ضمن پریدن، پای متحرّک از زانو کمی خمیده و سپس باز می شود. مفصل ران ضمن پرش به جلو آورده 
می شود. بالاتنه کاملًا صاف است.

شکل74 ـ2

شکل75 ـ2

شکل76 ـ2

1 2
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تعادلی ها
در  و  است  بخصوصی  اتکای  روی سطح  ثابت،  نگهداشتن یک وضعیت  واقع  در  ایستا  یا حرکات  تعادلی ها 
ترکیب با حرکات پویا نیز، تعادل دارای مفهوم بسیار مهمّی است و به عنوان زمینۀ طراحی برنامه  به کار 

می شود. گرفته 
1 ارََبسِْک

تکنیک
بالاتنه عمود است. پای متحرّک از عقب به بالا کشیده می شود، 
بدون اینکه مفصل ران خمیدگی یا چرخشی داشته باشد. برای 
جلوگیری از انحراف بدن، این تعادل، در مقابل دیوار و یا نردبان 

سوئدی تمرین می شود.

2 فرشته
تکنیک

پا، از وضعیت ارََبسِْک، بالاتر برده می شود، در حالی که بالاتنه کمی به جلو متمایل می شود. زاویۀ  بین پای 
کشیدۀ عقب و پشت نباید تغییر یابد. پایان فرشته به ارََبسِک منتهی می شود. بازوها می توانند در پهلو، جلو 

بالا و یا یکی بالا یکی پایین نگه داشته شوند.

3 فرشتۀ زانو

شکل77 ـ2

شکل78 ـ2

شکل79 ـ2
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فعالیت 
کلاسی

تکنیک
پای اتکا از طریق خم کردن زانو عمود بر زمین و رویۀ ساق همان پا کاملًا با چوب تماس می یابد.

تمرینات اتصالی زیر را با گروه خود مشترکاً اجرا نمایید و نقاط قوت و ضعف یکدیگر را یادآوری نمایید.
1  با تاب به جلو آوردن پای عقب و نشستن روی ساق پا

2  نشستن زاویه، نشستن به شکل سوارکار با تاب به عقب بردن پاها و با گذشتن از موقعیت اسب سواری، 
رسیدن پا از عقب به فرشته روی زانو

4  ایستادن زانو خم
تکنیک

1 روی سینۀ پا
2  بالاتنه عمود

3 از قوس پشت، جلوگیری شود.
تکنیک

1  نیمه نشسته در طول چوب
2 نیمه نشسته در عرض چوب

تمرینات متنوع زیر را انجام دهید.
5 نشسته یک پا 

تکنیک
 مانند نیمه نشسته، پای متحرّک کشیده به بیرون چرخیده شود. می تواند هم کشیده و هم کمی از زانو خم 

باشد.

تمرینات متنوع زیر را با یار خود اجرا نمایید و یکدیگر را در انجام حرکات یاری دهید.
یک پا نشسته در طول چوب و در عرض چوب و...

شکل80 ـ2

شکل81 ـ2

فعالیت 
کلاسی

1 2
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6  نشستن زاویه
تکنیک

1 بالاتنه کمی متمایل به عقب
2 استقرار دست ها روی چوب در پشت نزدیک بدن

فعالیت 
کلاسی

7 نشستن روی یک ساق پا

تکنیک
بالاتنه عمود یا متمایل به جلو،  پشت صاف

تمرین های ترکیبی زیر را با یار خود اجرا و نقاط قوت و ضعف یکدیگر را بیان کنید.
ـ روی ساق یک پا نشسته و با پای جلو برخاستن

ـ روی ساق یک پا نشسته و به حالت اسب سواری روی چوب بروید.

شکل82 ـ2

شکل83 ـ2

شمع
واژه شمع چه تصور ذهنی را در شما ایجاد می نماید؟

تعریف: شمع حرکتی است که از غلتیدن بدن به عقب و عمود نمودن بدن به طور معکوس بر روی شانه ها 
به وجود می آید.

تکنیک: غلتیدن به عقب حول محور عرضی و صاف شدن ستون فقرات بدون کوچک ترین انحنا در ستون 
فقرات صورت می گیردکه توسط انتقال مرکز ثقل به پشت محور چرخش انجام می شود.

حرکات روی چوب
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

بالانس رفت و برگشت

شکل84 ـ2

نکته

نکته

1 این حرکت از حرکات اساسی در ژیمناستیک می باشد که باید در روی زمین تسلط کامل روی آن 
پیدا نمود.

2 با رسیدن نوک انگشتان پا روبه روی چشم ها باز کردن زوایه لگن شروع می شود.

1 از حالت نشسته اسب سواری به عقب چرخیده و در این حالت مفصل لگن را °90 خم نگه دارید.
2 دست ها را در کنار سر زیر چوب گرفته و زاویه »بالاتنه پا« را تا °180 درجه در خط عمود باز کنید.

ارزشیابی
1 چگونه به پشت رفتن و استقرار دست ها با عمل مفصل لگن را، ادغام و اجرا نمودید؟

2 آیا می توانید روی شمع از طریق فشار دادن بازوها به طرف سر مستقر و متعادل بمانید؟
3 آیا به کل روند حرکتی می توان سرعت بخشید؟

تکنیک
1 دست ها به طوری که شست ها روی چوب نزدیک هم باشند قرار می گیرند. انگشتان دیگر دیوارۀ چوب 

را می گیرند. 
2  بر گشت از بالانس و ایستادن در وضعیت ارََبسِْک1

دست ها به موقع برداشته شوند.

تمرینات آمادگی زیر را با یار خود اجرا و یکدیگر را در انجام حرکات یاری دهید.
1 بالانس روی زمین، دست ها کاملًا چسبیده به یکدیگر و نوک انگشتان به بیرون بدن

2 اجرای بالانس روی ارتفاعی مثل جعبۀ خرک با کمک از ناحیۀ ران
3 بالانس روی موازنه تمرینی، با کمک و بدون کمک

4 بالانس با باز کردن پاها به پا باز طرفین ) تصاویر2-85(

1ـ فرشته تعادلی) واژه فرانسوی(
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فعالیت 
با یار هم کلاسی خود ابتدا تمرینات آمادگی و متنوع زیر را به منظور آماده شدن برای تمرینات اصلی کلاسی

انجام دهید.
1 اجرای غلت جلو، با کیپ نگه داشتن بدن )به نکات مربوط به غلت جلو در قسمت حرکات زمینی 

شود(. مراجعه 
2 قرار گرفتن از وضعیت درازکش روی پشت و نشستن زاویه

تنوع: غلتِ جلو روی جعبۀ خرک مطبّق یا نیمکت یا خرک
3  از وضعیت درازکش به پشت،  اجرای حرکت گهواره

4  غلت جلو با کمک روی چوب موازنۀ کوتاه )برای کمک در قسمت بازو و نشیمن و می توان با گذاشتن 
یک تکه  ابَر از شانه ها و گردن محافظت نمود.

5 غلت جلو روی چوب بلند

غلت جلو روی چوب

1 2 3 4

تکنیک
1 یک قدم به جلو، زانو خم و نگهداشتن طرفین چوب، دست ها به اندازه یک طول ساق پا جلوی پای فشار 

2 گرفتن زیر چوب )اطراف چوب(، خم کردن آرنج ها و فشار آوردن به کنار چوب
3 بسته نگهداشتن بازوها به طرف چوب

4 بالا آوردن مرکز ثقل تا خط عمود غلتیدن بر روی پشت
5  برخاستن و نشستن )زاویه و یا فرم های دیگری جهت اختتام حرکت(.

شکل85 ـ2

شکل86 ـ2

نکته
جهت گرفتن سرعت، پاها روی صورت کاملًا کشیده شود.
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فعالیت 
کلاسی

تکنیک
1 درازکش به پشت خوابیده، دست ها کنار گوش ها )پاشنۀ دست ها روی چوب( قرار داده می شوند.

2 نشیمن به بالا و عقب کشیده می شود )مرکز ثقل،  حتی الامکان، پایین نگه داشته  شود(.
3 پاها نزدیک دست ها به روی چوب می آیند.

4  آرنج ها باز می شوند.

با  اتصالات را  از آن تمرینات و همچنین  انجام دهید و پس  ابتدا تمرینات آمادگی را  با هم گروه خود 
بگذارید. نمایش  به  یکدیگر 

آمادگی:
1 غلت عقب صحیح بر روی زمین

2 تسلط در دراز کشیدن روی چوب
3 غلت عقب به فرشته زانو

غلت عقب روی چوب

توجه

تمرین:
1 غلت عقب روی جعبۀ مطبّق،  نیمکت یا خرک

2  از وضعیت درازکش به پشت پاها را تا خط عمود کشیدن )شمع(
3 اجرای شمع روی چوب موازنۀ کوتاه

4  غلتیدن به عقب، تا جایی که نوک پاها چوب موازنه را در پشت سر لمس نمایند، و برگشت.
5  غلت عقب روی چوب با کمک )کمک از ناحیۀ نشیمن، ران، بازو(

جهت کمک  کردن به حرکت غلت عقب همیشه به طرف بالاست نه به صورت هُل دادن!

فقرات  ستون  برای  می تواند  ابتدا  در  عقب.  به  روی چوب  غلتیدن  یا  زانو  فرشتۀ  به  عقب  غلت  ترکیب ها: 
آزاردهنده باشد. از این رو توصیه می شود در موقع تمرین برای آسیب ندیدن قسمت های حساس بدن،  از 

استفاده شود و غلتیدن پشت سر هم تمرین نشود. ابری  تکه های 

شکل87 ـ2
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فعالیت 
کلاسی

فعالیت 
کلاسی

با یار هم کلاسی خود تمرینات متنوع زیر را مطابق تصویر داده شده انجام و یکدیگر را یاری دهید.

ــ  1 چرخش
2
یا  ــ 1

تنوع: پرش آسامبل با 4

2ـ فرود صاف بالا
تکنیک

1 برخاستن از چوب با استفاده از سینۀ پا
2 کاملًا کیپ بودن بدن، بدون قوس در پشت

3 فرود صحیح )با غلتِ جلو روی زمین می تواند 
ترکیب شود.(

شکل89 ـ2

با یار خود تمرینات متنوع زیر و اتصالات را مطابق تکنیک داده شده اجرا نمایید و یکدیگر را یاری دهید.

ــ  1 چرخش
2
یا  ــ 1

4
تنوع: با 

اتصالات: پرش آسامبل روی چوب به فرود صاف بالا ختم شود.

فرودها از موازنه
1ـ فرود با پرتاب یک پا باز )آسامبل(

تکنیک:
1 پریدن با یک قدم

2 باز کردن پای پرتاب به جلو و بالا
3 بستن پاها در فضا

4 کاملًا کشیده بودن بدن و فرود صحیح که می تواند به اجرای غلت جلو نیز بیانجامد. )جهت ایمنی(

شکل88 ـ2
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توجه

فعالیت 
تمرین ها را مطابق تکنیک آموزش داده شده اجرا نمایید.کلاسی

تنوع: انجام همین پرش از طول چوب

 ـ فرود جک پاباز 4
تکنیک

1 برخاستن از چوب از سینۀ پاها
2 بازک ردن پاها به طرفین ضمن زاویه شدن بدن )بالاتنه، به منظور حفظ تعادل، به جلو آورده می شود(.

3  بازک ردن بدن

 انجام همین پرش از طول چوب با کمک همک لاسی
فعالیت 
کلاسی

شکل90 ـ2

شکل91ـ2

3ـ فرود پا جمع )پا تو سینه(:
تکنیک

1 خروج از چوب با استفاده از سینۀ  پاها
2 تمایل بدن در باز کردن به جلو 

3 جمع و باز سریع

همیشه محل فرود امَن باشد.

نکته
اجرای غلت جلو در مواقع احساس خطر در پایان فرود
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فعالیت 
کلاسی

تکنیک:
1 قدم یا جهش مخصوص

2 رفتن به بالانس پهلو )بدن کاملًا کشیده،  پاها بسته است(.
ــ 1 چرخش به طرف موازنه )چرخش حتماً با قسمت شانه ها انجام می گیرد(.

3 فشار و 4
4  فرود صحیح )غلتِ عقب بر روی زمین( جهت ایمنی در فرود

فعّالیت و تمرین: تمرینات آمادگی در قسمت حرکات زمینی این کتاب را مطابق تکنیک آموزش دیده 
انجام دهید و از یار هم کلاسی خود بخواهید شما را در اجرا یاری دهد.

آمادگی: پیچ روی زمین )کامل آموخته شود( 
تمرین:

1 پیچ از روی درِ خرک مطبّق
2 پیچ از روی نیمکت و موازنۀ تمرینی با کمک )کمک از قسمت پشت اطراف، نشیمن را می گیرد(. 

3 پیچ از موازنه فرود روی تشک نرم

ارزشیابی

1 گام ها را تعریف کنید.
2 مشخّصات موازنۀ  استاندارد را بیان نمایید.

3 نکات مهم تکنیکی در انجام حرکت فرشته را بیان نمایید.
ارزشیابی عملی:

4 آیا می توانید پریدن به حالت پا جمع را روی وسیله انجام دهید؟
ــ 1 چرخش انجام دهید؟

5  آیا می توانید یک گام با 4
6  آیا می توانید در پایان موازنه با حرکت پیچ )چرخ فلک پیچ( فعّالیت خود را پایان دهید؟

7  آیا می توانید 4 حرکت آموخته شدۀ  خود را در اتصال روی موازنه اجرا نمایید؟
8 آیا قادرید اشکالات غلت جلوی دوست خود را روی موازنه پیدا نمایید؟

شکل92ـ2

 ـ پیچ 5
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ارزشیابی شایستگی ژیمناستیک

شرح کار: با استفاده از حرکات بنیادی و با استفاده از 4 الی 16 ضرب به خلق یک زنجیره حرکتی )ترکیب یا برنامه( با استفاده از اجزای حرکتی بپردازد و 
بتواند فرم های دلخواه را در فضا ایجاد کند.

ـ با استفاده از آموزش های درون حیطه های )جابه جایی ـ چرخش ـ تعادل( داستانی حرکتی بسازد که در آن بتواند مفاهیم ذهنی خود را اجرا نماید.

استاندارد عملکرد: اجرای ترکیبی از حرکات اساسی )برنامه( حداقل با 4 مهارت اساسی در حرکات زمینی، موازنه ـ پارالل و حداقل یک پرش از روی خرک

شاخص ها: زمان و سرعت عمل و درستی حرکات
ـ جمع آوری تجربیات فراوان حرکتی

ـ تقویت ادراکات
ـ شناخت قوانین فیزیکی در مورد بدن

ـ کمک به یکدیگر

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:

شرایط: مکان: سالن ورزشی ژیمناستیک )سالن های چندمنظوره(
فیزیکی بدن: پوشیدن لباس ژیمناستیک، آمادگی جسمانی

ابزار و تجهیزات: وسایل ساده کمک آموزشی )جعبه، روبان، میله، چوب ژیمناستیک، توپ، حلقه، تشک، نیمکت پارالل آموزشی، مینی ترامپولین، پودر، 
کرنومتر، طناب، موازنه آموزشی با ارتفاعات گوناگون(.

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

1حرکات بنیادی )از حیطه های جابه جایی، چرخش، تعادل(1

1حرکات زمینی2

1پرش خرک3

1پارالل4

1موازنه5

6

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش: رعایت ایمنی 
با استفاده از لباس مناسب ژیمناستیک به راحتی به اجرای کار پرداخته و با استفاده از توصیه های 

ایمنی مربوط به وسایل مانع آسیب به خود شود.
نگرش: با رعایت حقوق دیگران و وقت شناسی و کمک کردن به اجراهای هم کلاسی ها، احساس 

مسئولیت و نوع دوستی را در خود تقویت نماید.
قبلی حرکات  آموخته های  از  استفاده  با  و  بپردازد  تصمیم گیری  به  بتواند  شایستگی غیرفنی:  

جدید خلق نماید. 
ـ به تعالی حرفه ای بپردازد ـ صداقت و درستی را پیشۀ خود کند.

2

*میانگین نمرات

*  حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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