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فصل دوم

حرİات مıثى 
:ȡبتوان ȡه بايȡف هاى رفتارى: در پايان اين فصل، فراگيرنȡه

 .ȡثى را بشناسıات مİل حرı١ــ فرم و ش
٢ــ زاويه هاى بȡن را در زمان فرود و در حالت فرود به İار گيرد. 

 .ȡنماي àرا در įن در ژيمناستيȡ٣ــ محورهاى چرخش ب

١ــ٢ــ شıل و فرم حرİات مıثى
اجراى  زمان  در  حرİت،   įي شıل  صحيح  اجراى 
يį برنامه ى مسابقاتى، İمį مؤثّرى براى İسب امتياز است. 
حرİات مıثى، برحسب نياز حرİات، وسايل، شıل و فرم به ٨ 
گروه تقسيم بنȡى شȡه انİ ،ȡه تنها از هر گروه تعȡادى را بيان 

مى نماييم:
گروه ١ــ وضعيّت ها در حالت ايستاده

 įي اجراى  و  شروع  زمان  در  بȡن  وضعيّت  ٭ 
برنامه و يا يį حرİت: در اين حالت دست ها و پاها بȡون 
خميȡگى انȡ و ضمن هȡايت دست ها از عقب به جلو، يıى از دو 

پا به بالا هȡايت مى شود (شıل ١ــ٢). 

وضعيت پاها و دست ها İاملاً صاف و İشيȡه انȡ. در اين حالت 
با انعطاف خوب، يıى از دو پا از پشت و تا آن جا İه ممıن است 

به بالا هȡايت مى گردد (زمان مıث ٢ ثانيه) (شıل ٢ــ٢). 

٭ وضعيّت بȡن در حالت شمع بر روى زمين: در 
اين وضعيت بȡن İاملاً تخت و يį پارچه است (با تıيه ى İف 
دست ها به تشį و بر روى شانه ها)، مıث در حȡ نياز (شıل 

٣ــ٢). 

٭ وضعيّت بȡن در حالت تعادلى از پهلو: در اين 

شıل ٢ــ٢

شıل ١ــ٢

شıل ٣ــ٢
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٭ وضعيّت بȡن در حالت بالانس: در اين وضعيت 
بȡن تخت و بȡون هرگونه انحنايى است و İف دست ها روبه روى 

ـ٢). پنجه ى پاها İاملاً İشيȡه است (شıل ٤ ـ

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

گروه ٢ــ وضعيّت در حالت دراز İشيȡن
٭ درازİشيȡن بر روى سينه: در اين وضعيت بȡن 
İنار  در  دست ها  İمر،  در  قوس  İشيȡه،  يį دست  به  طور 

ـ٢).  گوش ها و پنجه ى پاها İشيȡه است (شıل ٥  ـ

٭ دراز İشيȡن به پشت: در اين وضعيت بȡن İاملاً 
و  İشيȡه  و  بالا  به  رو  دست ها  İشيȡه،  پاها  پنجه ى  İشيȡه، 

شانه ها İمى بلنȡتر از پشت است (شıل ٦ــ٢). 

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

ـ٢). در رديف گوش ها قرار دارنȡ (شıل ٧ ـ

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

ـ٢).  İشيȡه و صاف است (شıل ٩ ـ

گروه ٥ــ وضعيّت بȡن با داشتن تıيه گاه 
٭ حالت قرارگرفتن در بالاى پارالل: در  اين وضعيت 
بȡن İاملاً صاف و İشيȡه است. دست ها به موازات يȡıيگرنȡ؛ 

شانه ها و سر حالت طبيعى دارنȡ (شıل ١٠ــ٢). 

شıل ١٠ــ٢
شıل ٧ــ٢

شıل ٩ــ٢

شıل ٨ ــ٢

شıل ٦ــ٢

شıل ٥ ــ٢

شıل ٤ــ٢



١٠

اين  در  بارفيıس:  بالاى  در  قرار گرفتن  حالت  ٭ 
جز  دارد.  را  پارالل  در  وضعيّت  حالات  تمام  بȡن  وضعيت، 

اين İه İمى مورّب قرار مى گيرد (شıل ١١ــ٢). 

گروه ٧ــ وضعيّت بȡن در حرİات مıثى در حوزه ى 
تمايل

٭ وضعيّت بȡن در پرچم رو: در اين حالت دست ها 
بȡن  و   ȡدارن قرار  مورّب  حالت  به  İمى  حلقه ها  به  نسبت 
(شıل  است  طبيعى  حالت  به  سر  و  افق  سطح  در  تخت  İاملاً 

١٤ــ٢). 

گروه ٦ــ وضعيّت بȡن در حالت حرİات ترİيبى
٭ وضعيت به حالت افت به جلو: در اين وضعيت 
بȡن İشيȡه و صاف است. دست عمود بر سطح افق و سر در 

حالت طبيعى است (شıل ١٢ــ٢). 

٭ وضعيّت به حالت افت به پشت: در اين وضعيت، 
است  تهى گاه  در  زاويه  و  انحنا  بȡون  صاف،  İشيȡه،  بȡن 
 ȡمى گيرن قرار  مورّب  حالت  به  İمى  و  صاف  İاملاً  دست ها  و 

(شıل ١٣ــ٢). 

وضعيت  اين  در  عقب:  پرچم  در  بȡن  وضعيّت  ٭ 
دست نسبت به حلقه مورّب است؛ بȡن İاملاً صاف و تخت قرار 

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

ـ وضعيّت بȡن در حرİات مıثى در حوزه ى  گروه ٨  ـ
ضربه

٭ وضعيّت بȡن در حرİت يو (U): در اين وضعيت، 
تهى گاه داراى زاويه ى تنȡ است؛ هȡايت نشيمن به بالاست و 
وزن بȡن در نقطه ى گرانيگاه قرارگرفته است (شıل ١٦ــ٢). 

٢ــ٢ــ فرودها و حفظ تعادل
براى اجراى يį فرود خوب، در تمامى حرİات، رعايت 

نıات زير ضرورى است: 
در زمان برخورد با زمين؛

 .ȡ١٦٥ درجه باش ȡن با ران بايȡــ زاويه ى ب
.ȡ١٦٠ درجه باش ȡــ زاويه ى ران با ساق پاها باي

در زمان ايستادن؛
ساق  با  ران  زاويه ى  و  درجه  ران ٩٠  با  بȡن  زاويه ى  ــ 
پاها ٩٠ درجه و دست ها İاملاً به موازات ران ها باشنȡ (شıل 

١٧ــ٢). 

شıل ١١ــ٢

شıل ١٦ــ٢

شıل ١٥ــ٢

شıل ١٢ــ٢

شıل ١٤ــ٢

شıل ١٣ــ٢

شıل ١٧ــ٢
٢

١٦٥

٩٠

٢

٩٠

١٦٠

١ ٣ ٤
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٣ــ٢ــ جنبش، حرİت و محورهاى چرخش
براى جنبش و حرİت در ژيمناستيį سه حالت وجود 

دارد. 
حرİات دورانى (چرخشى): ماننȡ آفتاب، مهتاب، وارو، 

پشتį (شıل ١٨ــ٢).

حرİت جابه جايى يا انتقالى (جهشى): ماننȡ جهش İردن 
و يا ديپ بالانس (شıل ١٩ــ٢). 

و  (چرخشى  جابه جايى  و  دورانى  ترİيبى  حرİات 
جهشى  ): ماننȡ ويميį بالانس (شıل ٢٠ــ٢). 

براى اين چرخش ها و جابه جايى ها نياز به محورهايى است 
İه بر آن متıى باشنȡ. اين محورها در ژيمناستيį عبارت انȡ از: 
١ــ محور چرخش ثابت ٢ــ محور چرخش لحظه اى ٣ــ محور 

چرخش آزاد
١ــ محور چرخش ثابت

محورها  اين  در  İه  تغييراتى  و  حرİت  نياز  برحسب 

 .ȡه مى گردد اين محورها مورد بررسى قرار مى گيرنȡمشاه
٭ محور چرخش ثابت افقى: در بارفيıس و تاب هاى 
زير در پارالل، محل گرفتن ميله ها، محور چرخش ثابت افقى 

محسوب مى گردد (شıل ٢١ــ٢). 

شıل ٢١ــ٢

شıل ٢٠ــ٢

شıل ١٩ــ٢

شıل ١٨ــ٢
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٭ محور چرخش ثابت نوسانى: اجراى حرİات در 
در  İه  است  نوسانى  ثابت  چرخش  محور  بر  متıى  حلقه،  دار 
ديگرى  محور  حلقه  دار  در  است.  مشخص  حلقه ها  نوسان 
وجود دارد İه محل اتصال حلقه ها به دار است و جزء محور 

ثابت افقى به حساب مى آيȡ (شıل ٢٢ــ٢). 

اجراى  زمان  در  ثابت:  تقريباً  چرخش  محور  ٭ 
جفتى بر روى خرà حلقه، شانه ها محور چرخش ثابت انȡ. در 
ادامه ى جفتى، محور چرخش از شانه اى به شانه ديگر انتقال 
مى يابȡ (شıل ٢٤ــ٢). در تاب هاى بالاى پارالل، شانه ها محور 
مى گردد  منتهى  بالانس  به  تاب  İه  زمانى  در   .ȡثابت ان چرخش 
محور  دست ها  حالت  اين  در   .ȡمى ياب تغيير  چرخش  محور 
چرخش مى شونȡ. به چنين محورهايى، «محور چرخش تقريباً 

ثابت» گفته مى شود (شıل ٢٥ــ٢). 

٢ــ محور چرخش لحظه اى
محور  خشİ įن  آب  يا  و  جمع  غلت  اجراى  زمان  در 

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

محور چرخش لحظه به لحظه تغيير مى İنȡ (شıل ٢٣ــ٢). 

محورهايى،  چنين  به   .ȡمى ياب تغيير  لحظه  به  لحظه   چرخش، 
«محور چرخشى لحظه اى» مى گوينȡ (شıل ٢٦ــ٢). 

شıل ٢٦ــ٢

شıل ٢٥ــ٢

شıل ٢٤ــ٢
شıل ٢٢ــ٢

شıل ٢٣ــ٢
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٣ــ محور چرخش آزاد
هرگونه چرخش بȡون تماس بȡن با جسم در فضا را در   بر 

مى گيرد. ماننȡ: وارو، پشتį (شıل ٢٧ــ٢). 
محورهاى چرخش آزاد عبارت انȡ از: محور عمودى، 

محور عرضى و محور سهمى 
حالت  به  حالتى  از  چرخشى  محورهاى  گاهى  نıته: 
ديگر تبȡيل مى شونȡ و اين امر سبب سهولت در اجراى حرİات 

مى گردد؛ ماننȡ پرش از خرà (شıل ٢٨ــ٢). 

شıل ٢٨ــ٢

شıل ٢٧ــ٢

خودآزمايى
١ــ فرم و شıل حرİات مıثى در ژيمناستيį در چنȡ گروه قرار دارنȡ؟

 .ȡ؟ نام ببريȡام انȡİ ٢ــ محورهاى چرخش آزاد
.ȡرا بنويسي įت در ژيمناستيİ٣ــ سه حالت جنبش و حر

٤ــ زاويه ى بȡن با ران، در زمان ايستادن (فرودها)، چه قȡر است؟ 
 .ȡنيİ ـ حالت دست ها را، در زمان ايستادن (فرودها)، بيان ٥ ـ
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فصل سوم

ايمنى 
:ȡبتوان ȡه بايȡف هاى رفتارى: در پايان اين فصل، فراگيرنȡه

.ȡ١ــ موارد ايمنى براى فراگيران را توضيح ده
 .ȡنİ ٢ــ موارد ايمنى براى مربيان را بيان

 .ȡه سبب توقف آموزش مى شود بنويسİ ٣ــ مواردى را
 .ȡاز تمرين شرح ده ȡن را قبل و بعȡردن بİ ٤ــ اثرات گرم

١ــ٣ــ ايمن سازى محيط آموزش
فراگيران با انگيزه هاى  تلاش هاى ويژه اى لازم است تا 
 .ȡببينن آموزش   įژيمناستي مهارت هاى  İسب  براى  مناسب، 
براى  امنى  محيط  است  لازم  مبتȡيان  آموزش  براى  چنين  هم 
آن ها  به  سن  با  متناسب  مهارت هاى  و  گردد  فراهم  نوآموزان 
و  هوش  خور  در   ȡباي مهارت ها  اين گونه  شود.  داده  آموزش 
توانايى فراگيران باشȡ تا از آسيب ديȡگى آنان جلوگيرى گردد. 
تمرİز  مناسب  ابزارهاى  و  استعȡادها  جسمانى،  آمادگى  بر   ȡباي
ممıن  زيرا   ،ȡنشون مهارتى  اجراى  به  وادار  فراگيران  و  نمود 
ديگر  فراگير  براى  ولى  آسان  فراگير   įي براى  مهارتى  است 

 .ȡل باشıمش
به عنوان مثال، اگر فردى داراى وزن بالا، قȡرت بȡنى و 
انعطاف پȢيرى İم باشȡ، اين امıان وجود دارد İه قادر به اجراى 
غلت زدن نباشȡ. اما بتوانȡ چرخ فلį را اجرا نمايȡ. اين حق 

را بايȡ حفظ İرد تا فراگيرنȡه در İلاس موفق گردد. 
محيطى  ايجاد  فراگيران  سلامت  حفظ  براى  گام  اولين 
عارى از هرگونه خطر است حفظ مى توان با تهيه و فراهم نمودن 
امıانات لازم و به İارگيرى روش هاى آموزشى مناسب، محيطى 
تشį هاى  از  استفاده  آورد.  به وجود  فراگيران  براى  را  امن 
تشį هاى  و  سوئȡى  نيمıت هاى  خرà ها،  جعبه ى  ايمنى، 

مختلف،  انȡازه هاى  و  هنȡسى  شıل هاى  در  فشرده  اسفنجى 
چاله ى ابر، دار حلقه و بارفيıس İوتاه، İمربنȡهاى ايمنى و يا 
خط İشى بر روى تشį به جاى چوب موازنه و ميل بالانس 

ضريب ايمنى را بسيار بالا مى برد. 

٢ــ٣ــ آگاهى ايمنى براى فراگيران
 قبل از اجراى هر مهارت بȡن را با نرمش و حرİات 

 .ȡنيİ ششى گرمİ
 .ȡالگوهاى قبلى آموزش را پى گيرى نمايي 

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

 .ȡنمايي
 .ȡنيİ اجرا ،ȡنİ ه مربى اعلام مىİ مهارتى را 

.ȡديگران را به اجراى مهارت تشويق و ترغيب نمايي 
 در انتهاى جلسه ى تمرين، حȡاقل با ده دقيقه نرمش 

 .ȡنيİ ن را سردȡملايم، ب

٣ــ٣ــ آگاهى ايمنى براى مربيان
به هنگام آموزش براى هرگونه مشıل احتمالى فراگيرنȡه، 

 .ȡنيİ يشىȡچاره ان
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خودآزمايى
 .ȡ١ــ سه مورد آگاهى ايمنى را براى فراگيران بنويسي
 .ȡ٢ــ سه مورد آگاهى ايمنى را براى مربيان بيان نمايي

  .ȡنيİ ردن آموزش مى شود، بيانİ ه سبب متوقفİ ٣ــ سه مورد را
 .ȡبنويسي ȡاز تمرين را به طور خلاصه و مفي ȡن بعȡردن بİ ن، قبل از تمرين و سردȡردن بİ ٤ــ اثرات گرم

 .ȡه باشيȡنار فراگيرنİ در زمان آموزش هر مهارت، در 
متوقف  را  اصولى  غير  و  نامناسب  رفتار  هرگونه   

 .ȡنمايي
 از روش هاى طراحى شȡه ى نوين و ابȡاعى مناسب و 

 .ȡنيİ عارى از خطر استفاده
 .ȡنترل علائم شروع و توقف دقت نماييİ نسبت به 

 قبل از شروع به آموزش، تجهيزات را İنترل İنيȡ تا 
 .ȡلى به وجود نيايıدر هنگام آموزش مش

 فنون آموزشى بر روى وسايل را قبلاً بر روى تشį و 
 .ȡيا چاله ى ابر آموزش دهي

İاملاً  را  فراگيرنȡه  توانايى هاى  آموزش،  هر  از  قبل   
 .ȡارزيابى نمايي

 ȡتا مطمئن شوي ȡنيİ پيشرفت هر مهارت را پى گيرى 
بر اساس مهارت هاى اوليه آموزش داده شȡه است. 

شناسايى  را  ضرورى  روش هاى  و  اوليه  İمį هاى   
 .ȡنمايي

٤ــ٣ــ موارد متوقف İردن آموزش
 تجهيزات خراب و يا محل آموزش فاقȡ ايمنى İافى 

 .ȡباش
 .ȡنİ ماتى را اجراȡمهارت هاى مق ȡژيمناست نتوان 

 .ȡژيمناست خودسرانه عمل نماي 

 .ȡاشته باشȡافى براى آموزش را نİ مربى توانايى 
 فراگيرنȡه آمادگى جسمانى (قȡرت ــ سرعت، استقامت 

 .ȡاشته باشȡيرى) لازم را نȢو انعطاف پ
 .ȡه باشȡه، بيمار و يا آسيب ديȡفراگيرن 

عملıردهاى  از  آگاهى  امن،  محيطى  داشتن  بر  علاوه 
صحيح (ماننȡ گرم İردن) مى توانȡ در جلوگيرى از آسيب ديȡگى 

 .ȡن فراگيران مؤثر باشȡو مجروح ش

٥ــ٣ــ گرم İردن
گرم İردن و انجام حرİات İششى، قبل و بعȡ از فعاليت، 
باعث بالا رفتن انعطاف پȢيرى و قȡرت مى شود و احتمال آسيب 
را İاهش مى دهȡ. هميشه، پيش از حرİات İششى، بȡن را گرم 
 .ȡيرنȢم ترى مى پİ زيرا ماهيچه ها و مفاصل سرد انعطاف .ȡنيİ
 ȡمانن İم  شȡت  با  را  تمرينات  سرى   įي بȡن  گرم İردن  براى 
درجازدن به مȡت ٥ تا ١٠ دقيقه اجرا İنيȡ. اين حرİات باعث 
بالا رفتن دما و عرق İردن بȡن مى شود، İه خود نشان دهنȡه ى 
 ȡيȡت شİن ماهيچه ها و مفاصل است. از اجراى هر حرȡگرم ش
 .ȡنيİ خوددارى ȡه باشيȡه گرم شİ ن، قبل از آنȡدر هر نقطه ى ب
درجازدن،  دويȡن،   ȡمانن متنوعى،  هاى  حرİت  با  را  گرم İردن 
مهارت هاى  اجراى  و  زيگزاگ  عقب،  به  جلو  به  بالا،  به  پرش 
دورانى اجرا نماييȡ. سپس، با اجراى حرİات İششى بر روى 

 .ȡگى را پايين بياوريȡمفاصل و عضلات، ضريب آسيب دي



١٦

١ــ٤ــ آموزش غلت ها
غلت ها، چرخش هايى است İه حول محور عرضى بȡن 
 ،įمحور چرخش غلت ها در زمان اجرا بر روى تش .ȡمى گردن

در حالات مختلف، لحظه اى و قابل تغيير است. 
غلت جلو پا جمع: قرارگرفتن بر روى پاها با گȢاشتن 
دست ها به انȡازه ى عرض شانه ى فراگيرنȡه بر روى تشį در 
جلو و سپس با قراردادن پشت گردن بر روى تشį و با فشار 

 .ȡن را «غلت  جمع جلو» مى گوينȡپاها به جلو غلتي

فراگيرنȡه  ابتȡا  در  غلت ها،  انواع  آموزش  براى  نıته: 
بايȡ آمادگى لازم را براى اجراى آن حرİات دارا باشȡ. بȡين 
 ȡن، ماننȡششى دامنه ى فعاليت مفاصل بİ اتİبا حر ȡمنظور باي

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

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

به حالت اوليه (تıرار تا İسب مهارت لازم) (شıل ١ــ٤). 

فصل چهارم

آموزش عملى
حرİات زمينى 

:ȡبتوان ȡه بايȡف هاى رفتارى: در پايان اين فصل، فراگيرنȡه
 .ȡ١ــ شيوه ى قراردادن و فاصله گرفتن دست ها و پاها را در غلت جلو جمع اجرا نماي

٢ــ حرİت غلت جلو جمع را به اجرا درآورد. 
 .ȡنİ ايت دست ها در نيم شيرجه را بيانȡ٣ــ شيوه ى ه

 .ȡنİ وتاه را اجراİ ٤ــ نيم شيرجه
ـ شيوه ى قرارگرفتن دست ها را در غلت عقب جمع به İار گيرد.  ٥  ـ

 .ȡت غلت عقب جمع را اجرا نمايİ٦ــ حر
٧ــ شيوه ى به İارگيرى دست ها در بالانس را فراگيرد. 

 .ȡـ تعادل خود را در حالت بالانس حفظ نماي ٨  ـ
 .ȡباش įل قرارگرفتن دست ها و پاها در چرخ فلıازه گيرى فاصله بين دست ها و پاها و شȡ٩ــ قادر به ان

 .ȡرا اجرا نماي įت چرخ فلİ١٠ــ حر
 .ȡنİ ات ساده ى زمينى، نمونه اى از آن را اجراİ١١ــ پس از يادگيرى حر

شıل ١ــ٤



١٧

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

به حالت نشسته، با تıيه بر روى نشيمن (تıرار تا İسب مهارت 
لازم) (شıل ٢ــ٤).

٣ــ از حالت بȡن قاشقى با تıيه بر İمر، اجراى حرİت 
گهواره با خم و صاف İردن پاها و پس از تıيه بر شانه، بازگشت 

به حالت نشسته با پاهاى جفت و صاف (تıرار تا İسب مهارت) 
(شıل ٣ــ٤).

گهواره  اجراى  İمر،  بر  تıيه  با  قاشقى  حالت  از  ٤ــ 
به  بازگشت  شانه،  بر  İامل  تıيه  از  پس  پاها،  خم İردن  بȡون 

حالت نشسته پا جفت و صاف (تıرار تا İسب مهارت) (شıل 
٤ــ٤). 

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

نشسته (تıرار تا İسب مهارت) (شıل ٥ــ٤). 

شıل ٥ ــ٤

شıل ٤ــ٤

شıل ٣ــ٤

شıل ٢ــ٤



١٨

(جعبه ى  بلنȡى   įي روى  بر  پا  ساق  قرار دادن  با  ٦ــ 
از  پس   ،įتش روى  بر  جلو  در  دست ها  گȢاشتن  و   (àخر
هȡايت سر به طرف سينه و شانه بر روى تشį. با فشار دست ها 

به تشį غلت خوردن به جلو و قرارگرفتن بر روى دوپا به حالت 
نشسته (شıل ٦ــ٤). 

٧ــ فراگيرنȡه، براى تعيين محل و فاصله ى دست ها از 
پاها در زمان اجراى غلت جلو جمع، بايȡ به حالت چهار دست 
 ȡباي پاها  پنجه ى  حالت  اين  در  قرارگيرد.   įتش روى  بر  پا  و 

İشيȡه و صاف باشȡ. انȡازه  براى هر فرد برابر است با ابتȡاى 
زانو تا نįُ انگشت پاها (شıل ٧ــ٤). 

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

آن ها،  خم İردن  و  پاها  صاف İردن  از  پس   įتش بر  دست ها 
ـ٤). غلت خوردن رو به جلو و ايستادن (شıل ٨ ـ

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

جمع (شıل ٩ــ٤). 

شıل ٦ــ٤

شıل ٨ ــ٤

شıل ٧ــ٤

شıل ٩ــ٤

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

نıات فنى
 .ȡه باشȡشيİ املاً جفت و پنجه هاİ ȡت تا انتها، پاها بايİاى حرȡالف: از ابت

 .ȡه و صاف هستنȡشيİ ًاملاİ ت، پاهاİاى شروع حرȡب: در ابت
 .ȡتماس مى گيرن įبار با تش įج: دست ها در زمان اجرا، فقط ي

د: گرفتن زير زانو ضرورت نȡارد.

خوœ¬“مايى
١ــ فاصله ى دست ها تا پاها در زمان اجراى غلت جلو جمع به چه انȡازه بايȡ باشȡ؟ 

 .ȡات فنّى اجراى غلت جلو جمع را بيان نماييı٢ــ دو مورد از ن

نيم شيرجه: اجراى غلت جلو جمع، با يį جهشِ مناسب 
 .ȡرا، نيم شيرجه مى گوين įن دست ها به تشȡقبل از رسي

به  نياز  مهارت،  اين  آموزش  مهارت:براى  آموزش 
تعȡادى نيمıت سوئȡى، چوب هاى باريį ١ مترى توپ بسıتبال 

و يا مȡسين بال داريم. 
چون  آموزشى،  وسيله اى  چوب ها  و  نيمıت ها  با  ١ــ 

 .ȡيل دهيıل ١٠ــ٤، تشıش

با  و   įباري چوب  جلوى  در  دست ها  قراردادن  با  ٢ــ 
فشار دادن و جȡاİردن دست ها از روى نيمıت ها، هȡايت پاها 
(شıل  بعȡى  قسمت هاى  در  تıرار  و  جلو  به  چوب  روى  از 

١١ــ٤). 

٣ــ تıرار مرحله ى قبل با سرعت و شتاب بيش تر (شıل 
١٢ــ٤). 

يا  و  بسıتبال  يا  بال  مȡسين  توپ  از  استفاده  با  ٤ــ 
جلوى  در  دست ها  قرار  دادن  از  پس  ديگر،  مشابه  وسيله اى 
وسيله ى مورد نظر و با فشار  دادن به تشį با جȡاشȡن دست ها 
از روى تشį، هȡايت پاها از روى وسيله رو به جلو (شıل 

١٣ــ٤). 

از بالا

از پهلو 

شıل ١٣ــ٤

شıل ١٢ــ٤

شıل١٠ــ٤

شıل ١١ــ٤

١ ٢  ٣            ٤                     ٥      ٦         ٧                                ٨            ٩    ١٠ 

      ٢  ٣   ٤  ١ 

١        ٢      ٣        ٤                                   ٥              ٦ 



٢٠

 ،įـ از حالت نيم نشسته، با فشار سينه ى پاها بر تش ٥  ـ
پس از هȡايت دست ها از عقب رو به جلو، با يį جهش İوتاه 

و  جمع  جلو  غلت  اجراى   ،įتش روى  بر  دست ها  قرار  دادن 
ايستادن (شıل ١٤ــ٤).

ارتفاع  با  ايستاده  حالت  از  قبل  مرحله ى  اجراى  ٦ــ 

يا  توپ  از  استفاده  بȡون  قبل،  مرحله ى  اجراى  ٧ــ 

بيش تر (شıل ١٥ــ٤).

وسيله ى مشابه (شıل ١٦ــ٤). 

ـ با يį جهش رو به بالا، اجراى حرİت نيم شيرجه،  رو به جلو (شıل ١٧ــ٤). ٨  ـ

نıات فنى
 .ȡالف: پاها همواره جفت هستن

 .ȡايت مى شونȡب: در آغاز مهارت، دست ها از عقب رو به جلو ه
 .ȡتماس دارن įبار با تش įج: دست ها فقط ي

د: پس از قرارگرفتن دست  ها بر روى تشį، سر به طرف سينه هȡايت مى شود و تıيه گاه بعȡى بȡن شانه 
 .ȡمرنİ و

شıل ١٤ــ٤

شıل ١٥ــ٤

شıل ١٦ــ٤

شıل ١٧ــ٤
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
 .ȡايت دست ها در نيم  شيرجه را بنويسيȡ١ــ فرم پاها و شيوه ى ه

٢ــ پس از دست ها ȡİام قسمت ديگر بȡن با تشį تماس پيȡا مى İنȡ؟

غلت عقب پا جمع: غلتيȡن از حالت نشسته بر روى پاها 
به عقب و قراردادن پشت گردن بر روى تشį و مجȡداً رفتن به 

 .ȡحالت 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 
روى تشį قرار مى دهيم، سپس با خم İردن دست ها تا رسيȡن 
 ،įتش به  دست ها  İف  فشار  با  و  مى دهيم  ادامه   įتش به  سر 

بالاتنه را رو به عقب و بالا هȡايت مى نماييم (شıل ١٨ــ٤). 
٢ــ از حالت نشسته رفتن رو به عقب، پس از بازİردن 

پاها بازگشت به وضعيت اوليه (شıل ١٩ــ٤). 

به  دست ها  İف  قراردادن  با  قبل  مرحله ى  اجراى  ٣ــ 
حالت معıوس، در İنار سر و بازگشت به حالت اوليه (شıل 

٢٠ــ٤). 

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

مؤثرى در فراگيرى حرİت دارد (شıل ٢١ــ٤). 

ـ اجراى مرحله ى قبل بȡون استفاده از سطح شيب دار  (شıل ٢٢ــ٤).٥ ـ

شıل ٢٢ــ٤

شıل ٢١ــ٤
شıل ٢٠ــ٤

شıل ١٨ــ٤

شıل ١٩ــ٤
            ١             ٢         ٣                  ٤                          ٥                   ٦ 

            ١             ٢              ٣       ٤                          ٥                   ٦ 

          ١             ٢                ٣       ٤ 
                ١                                 ٢                            ٣ 

                ١                      ٢                            ٣ 



٢٢

رفتن به حالت نشسته با پاهاى جفت و صاف (شıل ٢٣ــ٤).٦ــ از حالت ايستادن با İمį هȡايت بȡن رو به عقب و 

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

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

با پاهاى جفت و خم (شıل ٢٦ــ٤).٩ــ از حالت نشسته اجراى حرİت گهواره رو به عقب 

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

شıل ٢٥ــ٤

شıل ٢٧ــ٤

شıل ٢٦ــ٤

شıل ٢٤ــ٤

شıل ٢٣ــ٤
                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 


