
٢٣

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

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

ل ٣٠ــ٤). رتى بالانس (ش ج: ق

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

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

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

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

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

ل ٢٩ــ٤).  ب: جهش بالانس (ش

ل ٣١ــ٤).  د: ديپ بالانس (ش

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

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

ل ٢٨ــ٤ ش

ل ٢٩ــ٤ ش

ل ٣١ــ٤ ش

ل ٣٠ــ٤ ش
ل ٣٢ــ٤ ش

 ١               ٢           ٣       ٤ 

 ١     ٢       ٣          ٤ 

 ١             ٢           ٣       ٤ 

        ١       ٢         ٣ 



٢٤

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

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

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

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

ل ٣٦ــ٤). ايستادن (ش

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

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

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

ل ٣٦ــ٤ ش

ل ٣٥ــ٤ ش

ل ٣٣ــ٤ ل ٣٤ــ٤ش ش

ل ٣٨ــ٤ ش

از روبرواز پهلو



٢٥

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

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

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

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

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

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

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

ل ٤٢ــ٤ ش

ل ٤١ــ٤ ش

ل ٤٠ــ٤ ش

ل ٣٩ــ٤ ش



٢٦

ل ٤٧ــ٤ ش

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

ل ٤٣ــ٤). شانه ها (ش

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

ل ٤٤ــ٤). و تخت (ش

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

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

ل ٤٥ــ٤). ت (ش چپ نيم

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

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

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

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

ل ٤٥ــ٤ ش

ل ٤٦ــ٤ ش

ل ٤٣ــ٤ ش
ل ٤٤ــ٤ ش

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

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

 ١٨٠°



٢٧

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

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

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

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

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

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

ـ٤). ل ٥٣  ـ چرخ فل (ش

ل ٥٣ــ٤ ش

ل ٥٢ــ٤ ش

ل ٥١ــ٤ ش

ل ٥٠ــ٤ ش

ل ٤٩ــ٤ ش

ل ٤٨ــ٤ ش



٢٨

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

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

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

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

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

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

ل ٥٤ــ٤ ش



٢٩

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

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

١ــ  ٥). 

فصل پنجم

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

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

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

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

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

ل ٢ــ  ٥).  در سمت چپ (ش

ل ١ــ٥ ش

ل ٢ــ٥ ش



٣٠

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

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

٣ــ  ٥). 

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

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

ل ٤ــ  ٥).  (ش

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

ل ٥ــ  ٥).  ت (ش حر

ل ٣ــ٥ ش

ل ٥ــ٥ ش

ل ٤ــ٥ ش



٣١

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

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

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

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

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

ـ  ٥).  ل ٨  ـ (ش

ل ٨ ــ٥ ش

ل ٧ــ٥ ش

ل ٦ ــ٥ ش



٣٢

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

ل ٩ــ  ٥).  ن دست از دسته (ش ا ش و ج

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

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

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

١١ــ  ٥). 

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

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

ل ١٢ــ  ٥).  بر روى دسته ها (ش

ل ١١ــ٥ ش

ل ١٠ــ٥ ش

ل ٩ــ٥ ش



٣٣

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

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

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

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

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

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

ل ١٢ــ٥ ش

ل ١٤ــ٥ ش

ل ١٥ــ٥ ش

ل ١٣ــ٥ ش



٣٤

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

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

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

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

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

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

ل ١٨ــ٥ ش

ل ١٧ــ٥ ش

ل ١٦ــ٥ ش



٣٥

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

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

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

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

ل ٢٠ــ٥ ش

ل ١٩ــ٥ ش

ل ٢٢ــ٥ ش



٣٦

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

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

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

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

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


