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فصل ششم

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

.ȡنİ ١ــ بر پيش تخته، ضربه ى صحيح وارد
.ȡبه صورت پا تو دست پرش نماي à٢ــ از روى خر

ـ شيوه ى ضربه زدن بر پيش تخته ١ــ٦  ـ
آموزش مهارت

١ــ در حالى İه بر روى پيش تخته قرار داريم، با هȡايت 

دست ها از عقب رو به جلو و بالا و فشار سينه ى پاها بر روى 
پيش تخته، جهش به بالا و بازگشت بر روى پيش تخته و تıرار 

(شıل ١ــ٦).

٢ــ با يį گام جهش بر روى پيش تخته و ضربه ى سينه ى 
پاها به پيش تخته و هȡايت دست ها از عقب رو به جلو و به بالا، 

جهش به جلو و فرود بر روى تشį (شıل ٢ــ٦).

فاصله ى  در  پيش تخته  دستگاه   įي قرار دادن  با  ٣ــ 
١/٥  مترى از ديوار و يا تشıى İه بر ديوار تıيه داشته باشȡ. از 
فاصله ى ٢ تا ٣ مترى از پيش تخته، دويȡن و با وارد İردن ضربه 

بر پيش تخته و رعايت نıات مرحله ى اوّل و دوم با جهش به جلو، 
همين  اجراى  سپس  و   įتش يا  و  ديوار  به  دست ها  İف  زدن 

حالات از فاصله ى ٣ تا ٥ مترى از پيش تخته (شıل ٣ــ٦).

شكل ٣ــ٦ 

شكل ٢ــ٦ 

شكل ١ــ٦ 

 ١٠   ٩        ٨       ٧    ٦   ٥     ٤         ٣      ٢       ١   

 ٥            ٤            ٣    ٢    ١    

 ١١    ١٠     ٩   ٨    ٧       ٦             ٥       ٤       ٣           ٢         ١   



٣٨

٣ــ با قرار گرفتن روبه روى ديوار، هȡايت بȡن به طرف 
ديوار و با تıيه بر دست ها و فشار به ديوار، هȡايت بȡن به عقب. 
اين عمل براى İسب مهارت و فشار دست ها صورت مى گيرد. 
(شıل  دارد  تıيه  پا  دو  از  يıى  روى  بر  بȡن  حالت  اين  در 

٧ــ٦).

پرش پا تو دست جمع
آموزش مهارت

به عقب،  راست  پاى  هȡايت  ايستادن  از   حالت  ١ــ 
در  حالتى İه هيچ گونه تغييرى در شıل و قسمت هاى ديگر بȡن 

ـ٦). ايجاد نگردد. سپس تıرار حرİت با پاى ديگر (شıل ٥  ـ

İف  دادن  قرار  و  ديوار  روبه روى  گرفتن  قرار  با  ٢ــ 
قائم  زاويه ى  ديوار  با  دست ها  İه  حالى  در  ديوار،  به  دست ها 
ايجاد نماينȡ، هȡايت پاى راست به عقب، بȡون هيچ گونه تغيير 

ـ٦). ديگرى در بȡن، سپس تıرار با پاى ديگر (شıل ٦ ـ

نıات فنى
الف: دويȡن، براى اجراى ضربه ى بر روى پيش تخته و پرش از روى خرà، بايȡ با تıنيį دونȡگان سرعت 

صورت گيرد.
ب: در زمان وارد İردن ضربه بر پيش تخته، بȡن İمى به عقب تمايل دارد.

ج: در زمان اجراى ضربه بر پيش تخته، زاويه اى در تهى گاه بايȡ ايجاد گردد.
د: بهتر است در زمان وارد İردن ضربه بر پيش تخته، از سينه ى پاها استفاده شود.

هـ: در زمان دويȡن، مرİز ثقل بȡن، پيش از بȡن قرار  دارد (شıل ٤ــ٦).

خودآزمايى
١ــ در زمان اجراى ضربه بر پيش تخته، از ȡİام قسمت پاها استفاده مى شود؟

٢ــ در زمان آموزش، فاصله ى پيش تخته از ديوار چه قȡر است؟

شكل ٤ــ٦ 

شكل ٧ــ٦ 

شكل ٦ــ٦ 

شكل ٥ــ٦ 
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 ٢            ١

 ٢                          ١



٣٩

٤ــ با قرار گرفتن بر روى پيش تخته و با فشار سينه ى 
پاها به پيش تخته و هȡايت بȡن به بالا و جلو و با فشار دو دست 
بر ديوار و يا تشį ايمنى، جهش به بالا و در نهايت فرود بر 

ـ٦). روى پيش تخته و تıرار (شıل ٨  ـ

ـ با يį جهش ضربه زدن به پيش تخته، سپس جهش  ٥ ـ
 įبه بالا و جلو و با فشار دست ها به ديوار، فرود بر روى تش

(شıل ٩ــ٦).

ـ دويȡن، سپس با ضربه ى سينه پاها به تشį و هȡايت  ٦ ـ
بȡن به جلو و بالا، قرار  دادن دو دست بر روى شانه ى مربى يا 

روى  بر  فرود  در نهايت  İمر،  در  قوس  داشتن  با  İمİ įننȡه 
تشį (شıل ١٠ــ٦).

هȡايت  و  پيش تخته  روى  بر  ضربه زدن  و  دويȡن  ٧ــ 
دست ها از عقب به جلو و ايجاد قوس در İمر و قرار دادن دو 

 įه و فرود بر روى تشȡننİ įمİ دست بر  روى شانه ى مربى يا
(شıل ١١ــ٦).

٨  ــ دويȡن، سپس به حالت مايل ضربه زدن با سينه ى پاها 
بر  روى پيش تخته و با قرار دادن İف دست ها بر روى خرà و 
هȡايت پاها به صورت جفت به بالا با İمį مربى.در اين حالت؛ 

 įمİ ȡبراى جلوگيرى از جلو رفتن شانه ها، مربى ديگرى باي
نمايȡ (شıل ١٢ــ٦).

شكل ١٢ــ٦ 

شكل ١١ــ٦ 

شكل ١٠ــ٦ 

شكل ٩ــ٦ 
شكل ٨ ــ٦ 
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٤٠

٩ــ دويȡن، سپس با ضربه بر روى پيش تخته با هȡايت 
خرà، در اين  روى  قرار دادن دست ها بر  جلو،  بȡن به  بالا و 
 .ȡه به جلو نرونȡتا شانه هاى فراگيرن ȡدقت نماي ȡحالت مربى باي

سپس قرار گرفتن به حالت آب خشİ įن بر روى خرà و يا 
خرà مطبّق (شıل ١٣ــ٦).

ايجاد  با  سپس  جلو،  افت  به   حالت  قرار گرفتن  ١٠ــ 
قوس و زاويه در تهى گاه و با فشار دست ها به تشį، جهش 

به   بالا درحالى İه پاها را به صورت خم به بين دو دست هȡايت 
مى نماييم (شıل ١٤ــ٦).

 àيا خر à١١ــ قرار گرفتن به حالت افت بر روى خر
مطبّق و با ايجاد قوس و زاويه در تهى گاه و با فشار دست و با 

İمį مربى هȡايت پاها به صورت جمع بين دو پا و پرش بر روى 
تشį در جلو خرà يا خرà مطبّق (شıل ١٥ــ٦).

١٢ــ با دويȡن و ضربه زدن به پيش تخته و هȡايت بȡن 
به جلو و قرار دادن İف دست ها بر روى خرà يا خرà مطبق، 
İمį مربى براى جلوگيرى از به جلو رفتن شانه ها، هȡايت پاها 

 àبه صورت خم به جلو و با فشار دست ها، فرود در جلوى خر
يا خرà مطبّق (شıل ١٦ــ٦).

شكل ١٣ــ٦ 

شكل ١٦ــ٦ 

شكل ١٥ــ٦ 
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٤١

خودآزمايى
١ــ در زمان اجراى ضربه بر پيش تخته، از ȡİام قسمت İف پاها بايȡ استفاده İرد؟

٢ــ در زمان آموزش، فاصله پيش تخته از ديوار چه قȡر است؟
٣ــ چرا مربى در زمان اجراى پرش پا تو دست بايȡ شانه ها را بگيرد؟



٤٢

į١ــ٧ــ مقررات اوليه ى ژيمناستي
١ــ مسابقات ژيمناستيį طبق مقررات ٢٠٠٦ فȡراسيون 
جهانى در ٤ مرحله، آن هم به صورت جȡاگانه برگزار مى گردد. 
در مرحله ى اوّل ٦ نفر، به عنوان يį تيم از هر İشور، معرفى 
مى شونİ ،ȡه ٥ نفر آنان بنا بر تشخيص مربى در هر وسيله مسابقه 
مى دهنȡ، با اين توضيح İه تنها امتياز ٤ نفر از بهترين هاى آن ها 
مورد محاسبه قرار مى گيرد. در اين مرحله ٢٤ نفر از دارنȡگان 
بالاترين امتيازها براى مراحل قهرمان قهرمانان ٦ وسيله، ٨ تيم 
براى مشخص شȡن رده بنȡى تيمى و ٨ نفر در هر وسيله براى 
انتخاب نفرات اوّل تا سوم در هر وسيله، تعيين مى گردنȡ. در 
تيمى  رده بنȡى  براى  شرİت İننȡه  سه  با  تيم   ٨ دوم  مرحله ى 
هر  در  سوم  مرحله ى  در   .ȡمى نماين پيȡا  حضور  مسابقات  در 
تا  اوّل  نفرات  و   ȡننİ مى آغاز  را  مسابقات  ژيمناست   ٨ وسيله 
سوم هر وسيله مشخص خواهنȡ شȡ. در مرحله ى چهارم ٢٤ 
نفر انتخاب مى شونȡ و با هم به رقابت مى پردازنȡ تا از بين آنان 

.ȡنفرات اوّل تا سوم مجموع شش وسيله معين گردن
قضاوت  بين المللى،  و  جهانى  مسابقه ى  هر  در  ٢ــ 
 A گروه .ȡه دارنȡبه عه B و A هر  وسيله را ٨ داور در دو گروه

دو داور و گروه B شش داورنȡ و هر گروه وظايف جȡاگانه اى 
 àاد داوران به ١١ و در پرش خرȡات زمينى تعİدر حر .ȡدارن
به ٩ نفر افزايش مى يابȡ. (يعنى خط نگهȡار و وقت نگهȡار به 

.(ȡاد داوران افزوده مى شونȡتع
اعضاى  مى گردد.  تشıيل  ورزشıار   ٦ از  تيم  هر  ٣ــ 
 àدر وسايل خر .ȡل داشته باشنıالش ȡلباس متح ȡهر تيم باي
 ȡاران الزاماً بايıس تمام ورزشıحلقه، دار حلقه، پارالل و بارفي
از پيراهن و شلوار بلنȡ، جوراب و يا İفش استفاده نماينȡ. در 
حرİات زمينى و پرش از خرà، ژيمناست ها مجازنȡ از شورت 
و پيراهن استفاده İننȡ. ورزشıاران موظف انȡ پس از اجازه ى 
داوران A برنامه ى خود را اجرا نماينȡ. پس از خاتمه ى برنامه 
آن گاه  İننȡ؛  احترام  اداى  داوران  به  نسبت  است  لازم  نيز 
بازگشت  حق  ژيمناست ها   .ȡنماين  àتر را  مسابقات  صحنه ى 
مجȡد به صحنه مسابقات را نȡارنȡ. در زمان اجراى برنامه بر 
روى دار حلقه، پرش از خرà، پارالل و بارفيıس، به منظور 
جلوگيرى از وقوع هرگونه حادثه، يį مربى مى توانȡ در İنار 
اين وسايل قرار گيرد. مربى در زمانى İه ورزشıار برنامه اجرا 

مى İنȡ حق صحبت İردن با او را نȡارد.

فصل هفتم

įقوانين و مقررات ژيمناستي
:ȡبتوان ȡه بايȡف هاى رفتارى: در پايان اين فصل فراگيرنȡه

.ȡنİ ١ــ مراحل برگزارى مسابقات را بيان
٢ــ تشخيص دهȡ تعȡاد شرİت İننȡگان يį تيم ژيمناستيį چنȡ نفرنȡ؟

٣ــ توضيح دهİ ȡه يį ژيمناست در زمان برگزارى مسابقات چه نıاتى را بايȡ رعايت İنȡ؟
.ȡات زمينى را اجرا نمايİبرنامه ى ساده حر į٤ــ ي



٤٣

خوœ¬“مايى
١ــ در هر وسيله چنȡ داور مسابقات را قضاوت مى İننȡ؟
٢ــ مسابقات ژيمناستيį در چنȡ مرحله برگزار مى شود؟

٣ــ هر تيم ژيمناستيį چنȡ نفرنȡ؟
٤ــ در چه وسايلى ژيمناست مجاز است از شورت و پيراهن استفاده نمايȡ؟

ـ چرا مربى، به هنگام برگزارى مسابقات، در İنار بعضى از وسايل قرار مى گيرد؟  ٥  ـ

يį برنامه ساده حرİات زمينى 
 įو قراردادن دست ها بر روى تش įايت پاى چپ رو به بالا و جلو بر روى تشȡ١ــ از حالت ايستادن با ه

١ نمره اجراى بالانس 
٠/٥ نمره ٢ــ با هȡايت سر به سمت سينه، اجراى غلت جلو جمع و ايستادن 

٣ــ با هȡايت پاى چپ رو به بالا و جلو، با ٩٠ درجه چرخش به سمت راست اجراى چرخ فلį و در انتها 
١ نمره با پاهاى باز ايستادن 
١ نمره ٤ــ با ٩٠ درجه چرخش به سمت چپ و با فشار پاى چپ بر روى تشį اجراى نيم شيرجه 

٠/٥ نمره ـ بلافاصله اجراى غلت جلو جمع، با يį جهش به بالا ايستادن (با رعايت قانون فرودها)  ٥  ـ
٤ نمره  

١ پاداش در صورت اجراى برنامه 
٥ نمره  



٤٤

àپرش خر
٤ نمره ١ــ پرش  پا تو دست از روى آرگوجت به ارتفاع ١/٢٠متر 

آزمون نظرى پايانى
:ȡبتوان ȡه بايȡف هاى رفتارى: در ارزش يابى نظرى پايان دوره، فراگيرنȡه

.ȡات فنى هر مهارت را بيان نمايı١ــ ن
.ȡباش įات ژيمناستيİ٢ــ قادر به توضيح موارد اساسى آموزش مهارت هاى حر

.ȡه را آموزش دهȡ٣ــ مهارت هاى آموزش داده ش
شرح آزمون

الف: سؤالات İوتاه ماننȡ: يį تيم متشıل از چنȡ نفرنȡ؟
ب: بȡن ژيمناست در بالانس چگونه بايȡ باشȡ؟

١ــ وجود قوس در İمر   ٢ــ وجود زاويه در تهى گاه    ٣ــ شانه ها رو به جلو     ٤ــ تخت و يıپارچه
.ȡنيİ را بيان įات فنّى چرخ فلıرعايت سه مورد از ن :ȡج: سؤالات تشريحى مانن

ارزش يابى عملى پايانى
:ȡبتوان ȡه بايȡف هاى رفتارى: در ارزش يابى عملى پايان دوره، فراگيرنȡه

١ــ توانايى خود را در اجراى يį برنامه ى ساده ى حرİات زمينى ارائه شȡه به نمايش بگȢارد.
٢ــ توانايى خود را در اجراى يį پرش پا تو دست جمع از روى خرà، به نمايش بگȢارد.

.ȡسب امتياز بالايى از اجراى مهارت ها باشİ ه براى هر مهارت، قادر بهȡ٣ــ با توجه به امتيازات تعيين ش

آزمون عملى مهارت ها
هȡف: انȡازه گيرى قابليت فرد در اجراى مهارت ها

وسايل مورد نياز: ٥ تخته تشį ١×٢ مترى ژيمناستيį، پيش تخته، خرà پرش
 įي قالب  در  يا  و   įت  įت به صورت  را  حرİات   ȡمى توان آزمون شونȡه  زمينى:  حرİات  آزمون  شرح 
برنامه ى ساده به نمايش بگȢارد (برنامه ى ساده ارائه  شȡه است) و امتياز هر قسمت را به صورت جȡاگانه و يا با İسب 

.ȡات زمينى به خود اختصاص دهİامل برنامه ى ساده حرİ پاداش اجراى
خرà حلقه

شرح آزمون خرà حلقه؛
١/٥ نمره ــ اجراى حرİت لنگى رو به جلو به حالت تابى 
١/٥ نمره ــ اجراى حرİت لنگى رو به عقب به حالت تابى 
١ نمره ــ اجراى يį پرش ساده و به حالت تابى 
٤ نمره  



٤٥

شرح آزمون پرش از خرà: آزمون شونȡه بايȡ بتوانȡ با پاهاى جفت پرش پا تو دست جمع را از طول 
.ȡفرود آي įبر روى تش àو در طرف ديگر خر ȡنİ به ارتفاع ١/٢٠ اجرا àخر

خطاها و İسر امتياز
ــ خطاهاى اجرايى 

٠/٥ نمره الف: بازبودن پاها 
٠/٥ نمره ب: سقوط در زمان فرود 
٠/٥ نمره ج: انحراف در هر جهت 

نıته: مقررات بيان شȡه انتخابى است و تنها براى آزمون عملى دانش آموزان دبيرستان هاى ورزش در نظر 
گرفته شȡه است.

٥ نمره جمع اجراى حرİات زمينى با پاداش 
١ نمره اجراى بالانس با مıث (٢ ثانيه) 
٤ نمره جمع اجراى حرİات خرà حلقه 
٤ نمره  àپرش خر
١٤ نمره جمع اجراى حرİات عملى 
٦ نمره نمره ى نظرى 
٢٠ نمره نمره ى نهايى  



٤٦

براى آموزش و اجراى حرİات در دار حلقه، بايȡ دو حوزه ى ضربه و تمايل را شناخت. بȡين منظور، خطى فرضى را 
به صورت افقى در مسير حلقه و به موازات زمين در نظر بگيريȡ. به محȡوده ى بالاى خط «حوزه ى پايȡارى» و به محȡوده ى پايين 

خط «حوزه ى تمايل» مى گوييم.
شناخت حوزه ى تمايل و شıل حرİات اوّليه در اين حوزه

فصل هشتم

دار  حلقه
:ȡبتوان ȡه بايȡف هاى رفتارى: در پايان اين فصل فراگيرنȡه

١ــ در حالت آويزان و در حوزه ى تمايل تاب بگيرد.
.ȡوتاه را اجرا نمايİ ت مهتابİ٢ــ حر
.ȡوربيت باز را اجرا نمايİ تİ٣ــ حر

.ȡنİ وربيت باز را بيانİ į٤ـ مشخصات فنّى ي

ـ حرİات اوّليه در حوزه ى تمايل شıل ١ــ  ٨  ـ

خط فرضى  

حوزه ى پايȡارى

حوزه ى تمايل

حالت آويزان در حوزه ى تمايل

  حالت شمع در دار حلقه 
  حالت شمع با زاويه در تهى گاه



٤٧

شناخت حوزه ى پايȡارى و شıل حرİات اوّليه در اين حوزه

ـ شيوه ى گرفتن حلقه ها ١ــ  ٨  ـ
و  آن ها  زير  از  دست  شست  İه  به طورى  را،  حلقه ها 

چهار انگشت ديگر در بالاى آن ها قرار دارنȡ، مى گيريم.

آويزان  حالت  به  تاب  آموزش  مراحل  ـ  ٢ــ  ٨  ـ
(حوزه ى تمايل)

١ــ از حالت آويزان به آرامى ايجاد زاويه در تهى گاه، 
بلافاصله ايجاد قوس در شانه ها و İمر، چرخانȡن دست ها به 
 .ȡيگر قرار گيرنȡıه پشت دست ها مقابل يİ داخل، در وضعيّتى

.ȡيگر موازى انȡıدر اين حالت حلقه ها با ي
٢ــ اجراى مراحل اوّل با شتاب و به حالت تاب.

ـ حرİات اوليه در حوزه ى ضربه شıل ٢ــ  ٨  ـ

  حوزه ى پايȡارى

خط فرضى  
حالت زاويه L (ال) حوزه ى تمايلزاويه ى پاباز در دو طرف حلقه ها 

حالت آويزان در حوزه ى پايȡارى دار حلقه    

شıل ٤ــ  ٨  

شıل ٣ــ  ٨  



٤٨

٣ــ از حالت آويزان ايجاد قوس در شانه ها و İمر، سپس 
ضمن هȡايت پاها به جلو ايجاد زاويه در تهى گاه (در اين حالت 
وضعيّت  اين  در   .ȡدارن قرار  بالا  در  پاها  و  افق  خط  در  بȡن 

فراگيرنȡه بايȡ بتوانȡ پنجه ى پاهاى خود را ببينȡ. بلافاصله تاب 
به عقب و پس از قوس در İمر فرود.

دست  در  و  جلو  به  پاها  هȡايت  آويزان،  حالت  از  ٤ــ 
 ȡنİ ايت مىȡن را به بالا هȡمربّى، در اين وضعيّت، مربّى پاها و ب
و بȡن در زاويه ى ٤٥ درجه نسبت به خط عمود قرار مى گيرد. 
با همان حالت و با داشتن زاويه در تهى گاه بازگشت به حالت 

اوّل (دقّت شود دست ها و بȡن در زاويه ى ٤٥ درجه نسبت به 
خط عمود در يį خط قرار مى گيرنȡ و حلقه ها به حالت ميله ى 

.(ȡس درمى آينıبارفي

ـ از حالت آويزان و با ايجاد قوس در İمر و  ٥  ـ
شانه ها هȡايت بȡن به عقب و ادامه ى حرİت با İمį مربّى 
به بالا، با همين وضعيّت بازگشت تا خط عمود   دارحلقه 

و قرارگرفتن به حالت آويزان.

شıل ٥ ــ  ٨  

شıل ٦ــ  ٨  

شıل ٧ــ  ٨  



٤٩

ـ از حالت آويزان و بȡون İمį، با ايجاد زاويه در  ٦  ـ
بازگشت به  بالا، سپس  پاها از جلو به  تهى گاه، هȡايت بȡن و 

حالت آويزان و در ادامه با ايجاد قوس در İمر و شانه ها، رفتن 
به تاب عقب.

ȡرارهاى متوالى و تاب هاى بلنı٧ــ اجراى مرحله ى ٦ با ت

ـ نıات فنّى يį تاب ٣ــ  ٨  ـ
در  İاملاً   ȡباي تاب،   įي حالات  تمام  در  مرİز ثقل،  ٭ 
براى  مسئله  اين  بگيرد.  قرار  دار  حلقه  به  نسبت  عمود  خط 
اجراى حرİات ديگر هم صȡق مى İنȡ. اين عمل موجب حفظ 

تعادل مى گردد زيرا مرİز ثقل به تıيه گاه نزديį مى شود.
٭ در زمان هȡايت بȡن از تاب جلو به عقب در زاويه ى 
٣٠ درجه، نسبت به خط عمود دار حلقه در عقب، بȡن قوس 

مى گيرد و تا خط افق نسبت به دار حلقه ادامه دارد. 

شıل ٨ ــ  ٨  

شıل ٩ــ  ٨  



٥٠

درجه   ٤٠ معادل  تهى گاه  زاويه ى  جلو  تاب  در  ٭ 
است.

نıته ى مهم: بايȡ توجه داشت İه تاب عقب در دارحلقه 
به دو صورت اجرا مى گردد.

الف: دست ها و شانه ها به همراه İمر در عقب داراى 
.ȡاد حلقه ها قرار دارنȡو در امت ȡقوس ان

ب: دست ها و شانه ها در امتȡاد يȡıيگر و در بين دو 
حلقه قرار دارنȡ و با فشار به حلقه ها، سينه به داخل و به بالا 

هȡايت مى گردد.

ـ مراحل آموزش مهتاب İوتاه  ٤ــ  ٨  ـ
گرفتن  İوتاه،  آموزشى  دار  حلقه ى  از  استفاده  با  ١ــ 
حلقه ها، سپس بازİردن حلقه ها از يȡıيگر، هȡايت بȡن از پشت 

به جلو و پس از آزاد İردن İتف ها، اجراى غلت جلو به حالت 
زاويه در تهى گاه و آويزان به دار حلقه.

شıل ١١ــ  ٨  

شıل ١٠ــ  ٨  

نمونه â الف

نمونه â ب



٥١

و  مربّى   įمİ با  İوتاه،  آموزشى  حلقه هاى  گرفتن  ٢ــ 
بازİردن حلقه ها، پس از آن آزاد İردن İتف ها، چرخش به جلو 

با بȡن نسبتاً باز.

سپس قرارگرفتن به حالت نيم شمع و زاويه در تهى گاه و فرود.٣ــ با اجراى يį تاب İوتاه به İمį مربّى، آزاد İردن İتف ها 

٤ــ با اجراى يį تاب بلنȡ به İمį مربّى، با آزاد İردن 
İتف ها با زاويه در تهى گاه، قرارگرفتن به حالت شمع 

ـ اجراى مرحله ى چهار بȡون İمį مربّى  ٥  ـ

شıل ١٢ــ  ٨  

شıل ١٤ــ  ٨  

شıل ١٣ــ  ٨  



٥٢

ـ مراحل آموزش پرش İوربيت باز ـ  ٨  ـ ٥  ـ
١ــ از حالت شمع بر روى دار حلقه ى آموزشى İوتاه و 
ايجاد زاويه در تهى گاه، به آرامى بازİردن زاويه ى بȡن به سمت 

عقب و با İمį مربّى رهاİردن حلقه و بلافاصله ايجاد قوس در 
.įمر و فرود بر روى تشİ

٢ــ با اجراى تاب و قرارگرفتن به حالت آفتاب و ايجاد 
قوس در İمر، با İمį مربّى، به جهت مراقبت و هȡايت سينه 

به طرف بالا، رهاİردن حلقه ها و فرود.

٣ــ با اجراى تاب بلنȡ، قوس در İمر با داشتن قوس ٣٠ 
درجه در خط عمود حلقه ها. سپس با ايجاد زاويه در تهى گاه 

با فشار به حلقه ها و رهاİردن دست ها ايجاد قوس در İمر و 
فرود.

شıل ١٧ــ  ٨  

شıل ١٦ــ  ٨  

شıل ١٥ــ  ٨  



٥٣

نıات فنى 
الف: براى اجراى حرİات در دار حلقه، İتف ها بايȡ آمادگى لازم را داشته باشنȡ. اين آمادگى مانع از 

آسيب رسيȡن به İتف ها مى گردد.
ب: در زمان رها İردن حلقه ها، براى اجراى İوربيت باز، قوسى در İمر بايȡ ايجاد İرد. اين İار موجب 

مى شود تا حرİت با ارتفاع بلنȡ تر و به سهولت اجرا گردد.

خودآزمايى 
١ــ چرا در دار حلقه همواره مرİز ثقل بايȡ بر روى خط عمود نسبت به دار قرار داشته باشȡ؟

٢ــ تاب عقب در دار حلقه به چنȡ صورت اجرا مى گردد؟ 
٣ــ چرا بايȡ در وقت رها İردن حلقه در İوربيت باز، در İمر قوس ايجاد İرد؟
٤ــ چرا براى اجراى حرİات در دار حلقه، İتف ها را بايȡ گرم و آماده İرد؟



٥٤

ـ آموزش تاب ها ١ــ٩  ـ
تاب ها در پارالل چنȡ نوع انȡ. اما در اين İتاب، برحسب 
نياز حرİات، تنها به آموزش تاب در بالاى پارالل پرداخته شȡه 
محور  با  آشنايى  و  مهارت  İسب  براى  و  منظور  بȡين  است. 
چرخش بȡن در تاب هاى بالاى پارال، بايȡ ابتȡا اساس تاب را 

به فراگيرنȡه آموزش داد. 

ـ اساس تاب ٢ــ٩  ـ
بȡن  به صورت  پارالل،  روى  بر  قرارگرفتن  از  پس  ١ــ 
تخت و يį پارچه و با استفاده از سينه   بر روى محورچرخش 
زمان  در  برمى داريم.  تاب  عقب  و  جلو  به  شانه ها  يعنى  بȡن، 
تاب گرفتن نبايȡ هيچ گونه خميȡگى يا قوسى در شıل بȡن ايجاد 

گردد (شıل ١ــ٩).

فصل نهم

پارالل
:ȡبتوان ȡه بايȡف هاى رفتارى: در پايان اين فصل فراگيرنȡه

.ȡپارچه را انجام ده į١ــ تاب ي
.ȡ٢ــ تاب در بالاى پارالل در جلو و در عقب را به خوبى اجرا نماي

.ȡنİ ت غلت جلو پاباز را اجراİ٣ــ حر
 .ȡنİ برش ساده استفاده į٤ــ براى فرود از بالاى پارالل از ي

شıل ١ــ  ٩



٥٥

تاب هاى بلنȡ با همان شرايط مرحله ى يį (شıل ٢ــ٩).٢ــ پس از İسب مهارت لازم در مرحله ى يį، اجراى 

ـ مراحل آموزش تاب جلو در بالا ٣ــ٩  ـ
١ــ با قرارگرفتن بر روى خرà مطبق و با تıيه بر روى 
دو چوب پارالل، پس از قوس در İمر، به آرامى رهاİردن پاها 

از روى خرà مطبق و با هȡايت ساق پاها به صورت جفت به 
 įمİ جلو ايجاد زاويه در تهى گاه، سپس در جلوى پارالل با

مربّى فرود بر روى تشį (شıل ٣ــ٩).

٢ــ اجراى مرحله ى يį با شتاب و تاب هاى بلنȡ تر (شıل ٤ــ٩). 

شıل ٤ــ  ٩

شıل ٣ــ  ٩

شıل ٢ــ  ٩



٥٦

٣ــ با قرارگرفتن بر روى دو چوب در انتهاى پارالل و با 
تıيه ى پاها بر روى دو چوب و ايجاد قوس در İمر، رها İردن 

پاها به جلو و با ايجاد زاويه در تهى گاه، فرود از انتهاى پارالل 
ـ٩). بر روى تشį (شıل ٥  ـ

ـ مراحل آموزش تاب عقب در بالا ٤ــ٩  ـ
چوب،  روى  بر  و  پارالل  بالاى  به  رفتن  جهش  با  ١ــ 
به صورت جفت، جفت جهش به جلو، سپس با هȡايت ساق پاها 

به جلو و ايجاد زاويه ى باز در تهى گاه جفت، جفت جهش به 
جلو و در نهايت فرود در بين دو چوب و بر روى تشį (شıل 

ـ٩).  ٦  ـ

٢ــ با جهش رفتن به بالاى دو چوب پارالل، به آرامى 
خط  در  بȡن  صاف İردن  و  تخت  سپس  İمر،  در  قوس  ايجاد 

عمود و در جلو با İمį ساق پاها ايجاد زاويه در تهى گاه و در 
برگشت فرود در خط عمود بر روى تشį (شıل ٧ــ٩).

شıل ٥ ــ  ٩

شıل ٧ــ  ٩

شıل ٦ــ  ٩



٥٧

٣ــ با جهش رفتن در بالاى دو چوب پارالل، بلافاصله 
هȡايت ساق پاها به جلو و ايجاد زاويه در تهى گاه در برگشت 

ـ٩). ايجاد قوس در İمر و فرود (شıل ٨  ـ

در  و  جلو  به  پاها  ساق  هȡايت  بالا،  به  جهش  با  برگشت، ايجاد قوس در İمر با İمį مربّى (شıل ٩ــ٩).٤ــ 

ـ اجراى مرحله ى چهار با İمį مربّى و با تاب هاى  بلنȡ (شıل ١٠ــ٩).٥  ـ

شıل ١٠ــ  ٩

شıل ٩ــ  ٩

شıل ٨ ــ  ٩



٥٨

ـ مراحل آموزش اسıلبıا زير پاباز ٥ــ٩  ـ
١ــ از حالت آويزان به دو چوب پارالل با İمį مربّى، 

به آرامى باز و بسته İردن زاويه ى تهى گاه (شıل ١١ــ٩).

٢ــ اجراى مرحله ى اوّل با تاب (شıل ١٢ــ  ٩).

با İمį مربّى و به  حالت عمود به  طرف بالا (شıل ١٣ــ٩).٣ــ اجراى مرحله ى دوم و در ادامه، هȡايت مرİزثقل بȡن 

٤ــ از حالت ايستادن گرفتن دو چوب پارالل و با فشار 
پنجه ى پاها به سطح تشį، جهش به بالا و جلو و در ادامه، 

قراردادن پاها به حالت باز بر روى دو چوب (شıل ١٤ــ٩).

شıل ١٣ــ  ٩

شıل ١٢ــ  ٩

شıل ١١ــ  ٩



٥٩

 įمİ ـ از حالت آويزان، با داشتن زاويه در تهى گاه با ٥  ـ
مربّى پس از بازİردن زاويه تهى گاه، هȡايت در تاب به عقب به 

طرف بالا و قراردادن پاها به حالت باز بر روى دو چوب (شıل 
١٥ــ٩).

ـ اجراى مرحله ى پنجم با تاب بلنȡ تر (شıل ١٦ــ٩). ٦  ـ

٧ــ از حالت ايستادن، گرفتن دو چوب پارالل و با جهش 
به بالا و ايجاد زاويه در تهى گاه، هȡايت بȡن از زير دو چوب 

به طرف جلو و در برگشت، هȡايت بȡن به طرف بالا و در انتها 
قراردادن پاها به حالت باز بر روى دو چوب (شıل ١٧ــ٩).

شıل ١٤ــ  ٩

شıل ١٧ــ  ٩

شıل ١٦ــ  ٩

شıل ١٥ــ  ٩



٦٠

ـ از حالت آويزان به دو چوب با ايجاد زاويه ى قائم در  ٨  ـ
تهى گاه و گام برداشتن به جلو، سپس با ايجاد قوس در İمر و 

جȡاشȡن پاها از روى زمين، بȡون وقفه ايجاد زاويه در تهى گاه 
و بلافاصله تاب گرفتن در همان وضعيّت (شıل ١٨ــ٩).

٩ــ اجراى مرحله ى هشت و در ادامه در تاب عقب با 
İمį مربّى، هȡايت بȡن به بالاى دو چوب و قراردادن پاها به 

حالت باز بر روى دو چوب (شıل ١٩ــ٩).
١٠ــ اجراى مرحله ى بȡون İمį مربّى

ـ مراحل آموزش غلت جلو پاباز ـ٩  ـ ٦ ـ
١ــ با قرارگرفتن در بالاى دو چوب پارالل و با تıيه بر 
ران ها، نشستن به حالت پاباز بر روى دو چوب، سپس گرفتن 
دو چوب به حالتى İه ميله اى را در دست مى گيريم. قراردادن 

بازوان از جلو بر روى چوب ها و گȢاشتن İف پاها بر روى دو 
چوب پارالل با İمį مربّى، هȡايت پاها به حالت خم و باز به 
 įطرف بالا، سپس بازگشت به وضعيّت اوّل و فرود بر روى تش

بين دوچوب پارالل (شıل ٢٠ــ٩).

شıل ٢٠ــ  ٩

شıل ١٩ــ  ٩

شıل ١٨ــ  ٩



٦١

٢ــ به حالت آويزان، زير بغل را بر روى دو چوب پارالل 
قرار مى دهيم، سپس با يį جهش هر دو پا را بر روى تشıى 
مى گȢاريم İه قبلاً بر روى دو چوب قرار داده ايم. در نهايت با 

تıيه بر روى بازوان، دست ها را به پشت و در جهت گرفتن دو 
چوب هȡايت مى نماييم و مجȡداً به حالت شروع باز مى گرديم 

(شıل ٢١ــ٩).

٣ــ اجراى مرحله ى يį و در ادامه پس از تıيه بر روى 
بازوان، با پاهاى خم و باز، رها İردن دست ها و اجراى غلت 

جلو و قراردادن پاها بر روى تشį آماده شȡه بر روى دو چوب 
پارالل (شıل ٢٢ــ  ٩). 

به  پاها  قراردادن  انتها  در  و   سه  مرحله ى  اجراى  حالت باز بر روى دو چوب پارالل.٤ــ 

شıل ٢٢ــ  ٩

شıل ٢١ــ  ٩



٦٢

ـ مراحل آموزش پرش ساده از عقب ٧ــ٩  ـ
١ــ با İمį مربّى، قرارگرفتن به حالت پرچم در وضعيّتى 
İه پاها در دست مربّى قرار گرفته باشȡ. سپس برداشتن دست 

راست از روى زمين و گȢاشتن آن جلوى دست چپ (شıل 
٢٣ــ٩).

پارالل  چپ  سمت  عمودى  ميله ى  به  را  طنابى  ٢ــ 
پارالل  چوب  امتȡاد  در  را  طناب  ديگر  سر  فردى،  مى بنȡيم. 
مى گيرد. سپس با گرفتن دو سر چوب پارالل و با جهش به بالا 
و تاب به جلو و تاب به عقب با داشتن قوس İمر دست راست را 

جلوى دست چپ مى گȢاريم، با İمį مربّى و در پشت طناب 
و در سمت چپ پارالل فرود مى آييم، در اين وضعيّت، جهت ما 

در جهت شروع است (شıل ٢٤ــ٩).

سر پارالل (شıل ٢٥ــ٩).٣ــ اجراى مرحله ى دو بȡون İمį مربّى و طناب و در 

شıل ٢٣ــ  ٩

شıل ٢٤ــ  ٩

شıل ٢٥ــ  ٩



٦٣

 įمİ ونȡدر وسط پارالل ب ȡ٤ــ اجراى پرش با تاب بلن
مربّى و فرود در سمت چپ پارالل و در جهت شروع (شıل 

٢٦ــ٩).

نıات فنّى
الف: محور چرخش در تاب هاى بالاىِ پارالل، شانه ها هستنȡ. از اين رو، تاب ها در بالا با هȡايت سينه به 

جلو و عقب و با İمį شانه ها انجام مى گيرد.
ب: ايجاد قوس در İمر، با İمį ساق پاها و ايجاد زاويه در تهى گاه، اين حرİات تنها براى رهايى بȡن از 

.ȡسنگينى است تا تاب ها به سهولت اجرا گردن

خودآزمايى
چرا در آموزش تاب ها در بالاى پارالل، در ابتȡا بايȡ بȡن تخت و يį پارچه باشȡ؟

شıل ٢٦ــ  ٩


