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فصل دوم

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

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

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

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

مى نماييم:
گروه ١ــ وضعيّت ها در حالت ايستاده

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

ل ١ــ٢).  ايت مى شود (ش پا به بالا ه

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

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

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

٣ــ٢). 

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

ل ٢ــ٢ ش

ل ١ــ٢ ش

ل ٣ــ٢ ش



٩

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ـ٢).  ل ٩ ـ ه و صاف است (ش شي

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

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

ل ١٠ــ٢ ش
ل ٧ــ٢ ش

ل ٩ــ٢ ش

ل ٨ ــ٢ ش

ل ٦ــ٢ ش

ل ٥ ــ٢ ش

ل ٤ــ٢ ش
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اين  در  س:  بارفي بالاى  در  قرار گرفتن  حالت  ٭ 
جز  دارد.  را  پارالل  در  وضعيّت  حالات  تمام  ن  ب وضعيت، 

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

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

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

١٤ــ٢). 

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

ل ١٢ــ٢).  حالت طبيعى است (ش

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

ل ١٣ــ٢).  (ش

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

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

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

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

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

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

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

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

١٧ــ٢). 

ل ١١ــ٢ ش

ل ١٦ــ٢ ش

ل ١٥ــ٢ ش

ل ١٢ــ٢ ش

ل ١٤ــ٢ ش

ل ١٣ــ٢ ش

ل ١٧ــ٢ ش
٢

١٦٥
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١ ٣ ٤
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ت و محورهاى چرخش ٣ــ٢ــ جنبش، حر
ت در ژيمناستي سه حالت وجود  براى جنبش و حر

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

ل ١٨ــ٢). پشت (ش

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

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

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

چرخش آزاد
١ــ محور چرخش ثابت

محورها  اين  در  ه  تغييراتى  و  ت  حر نياز  برحسب 

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

ل ٢١ــ٢).  محسوب مى گردد (ش

ل ٢١ــ٢ ش

ل ٢٠ــ٢ ش

ل ١٩ــ٢ ش

ل ١٨ــ٢ ش
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ات در  ٭ محور چرخش ثابت نوسانى: اجراى حر
در  ه  است  نوسانى  ثابت  چرخش  محور  بر  ى  مت حلقه،  دار 
ديگرى  محور  حلقه  دار  در  است.  مشخص  حلقه ها  نوسان 
ه محل اتصال حلقه ها به دار است و جزء محور  وجود دارد 

ل ٢٢ــ٢).  ثابت افقى به حساب مى آي (ش

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

ل ٢٥ــ٢).  ثابت» گفته مى شود (ش

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

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

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

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

ل ٢٦ــ٢ ش

ل ٢٥ــ٢ ش

ل ٢٤ــ٢ ش
ل ٢٢ــ٢ ش

ل ٢٣ــ٢ ش
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٣ــ محور چرخش آزاد
ن با جسم در فضا را در   بر  ون تماس ب هرگونه چرخش ب

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

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

ل ٢٨ــ٢).  مى گردد؛ مانن پرش از خر (ش

ل ٢٨ــ٢ ش

ل ٢٧ــ٢ ش

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ضريب ايمنى را بسيار بالا مى برد. 

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

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

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

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

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

 . ني ن را سرد  ملايم، ب

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

شناسايى  را  ضرورى  روش هاى  و  اوليه  م هاى   
 . نمايي

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

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

 .  ژيمناست خودسرانه عمل نماي

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

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

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

 . ن فراگيران مؤثر باش و مجروح ش

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

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



١٦

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

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

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

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

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

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

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

فصل چهارم

آموزش عملى
ات زمينى  حر

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

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

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

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

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

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

ل ١ــ٤ ش



١٧

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

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

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

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

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

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

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

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

ل ٥ ــ٤ ش

ل ٤ــ٤ ش

ل ٣ــ٤ ش

ل ٢ــ٤ ش



١٨

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

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

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

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

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

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

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

ل ٩ــ٤).  جمع (ش

ل ٦ــ٤ ش

ل ٨ ــ٤ ش

ل ٧ــ٤ ش

ل ٩ــ٤ ش

٢  ٣   ٤                 ٥            ٦           ٧          ٨       ٩        ١٠  ١ 

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

             ٢   ٣   ٤        ٥            ٦    ١ 



١٩

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

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

ارد. د: گرفتن زير زانو ضرورت ن

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

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

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

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

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

 . يل دهي ل ١٠ــ٤، تش ش

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

١١ــ٤). 

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

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

١٣ــ٤). 

از بالا

از پهلو 

ل ١٣ــ٤ ش

ل ١٢ــ٤ ش

ل١٠ــ٤ ش

ل ١١ــ٤ ش

١ ٢  ٣            ٤                     ٥      ٦         ٧                                ٨            ٩    ١٠ 

      ٢  ٣   ٤  ١ 

١        ٢      ٣        ٤                                   ٥              ٦ 



٢٠

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

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

ارتفاع  با  ايستاده  حالت  از  قبل  مرحله ى  اجراى  ٦ــ 

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

ل ١٥ــ٤). بيش تر (ش

ل ١٦ــ٤).  وسيله ى مشابه (ش

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

ات فنى ن
 . الف: پاها همواره جفت هستن

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

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

ل ١٤ــ٤ ش

ل ١٥ــ٤ ش

ل ١٦ــ٤ ش

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

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

     ١      ٢        ٣                          ٤      ٥        ٦            ٧             ٨         ٩         ١٠ 

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



٢١

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

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

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

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

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

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

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

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

٢٠ــ٤). 

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

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

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

ل ٢٢ــ٤ ش

ل ٢١ــ٤ ش
ل ٢٠ــ٤ ش

ل ١٨ــ٤ ش

ل ١٩ــ٤ ش
            ١             ٢         ٣                  ٤                          ٥                   ٦ 

            ١             ٢              ٣       ٤                          ٥                   ٦ 

          ١             ٢                ٣       ٤ 
                ١                                 ٢                            ٣ 

                ١                      ٢                            ٣ 
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ن رو به عقب و  ايت ب م ه ل ٢٣ــ٤).٦ــ از حالت ايستادن با  رفتن به حالت نشسته با پاهاى جفت و صاف (ش

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

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

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

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

ل ٢٥ــ٤ ش

ل ٢٧ــ٤ ش

ل ٢٦ــ٤ ش

ل ٢٤ــ٤ ش

ل ٢٣ــ٤ ش
                ١                          ٢                ٣ 

 ١                       ٢                   ٣                                   ٤ 

                  ١                                                     ٢                                       ٣ 

    ١                          ٢                   ٣              ٤             ٥ 

 ١    ٢       ٣           ٤              ٥              ٦         ٧            ٨              ٩           ١٠               ١١ 


