
٦٤

بارفيıس  روى  بر   įژيمناستي حرİات  İلّيه ى  اجراى 
به شرط آموزش انواع تاب هاى بلند و İوتاه امıان پذير است. از 
به  İتاب،  اين  در  تاب ها  انواع  آموزش  به  پرداختن  ديگر  سوى 
علت افزايش حجم İتاب و خطرات ناشى از سقوط دانش آموزان 
ممıن نيست. در عين حال دقّت در بحث هاى فنّى براى آموزش 
ضمن  اين باره  در  است.  ضرورى  امرى  وسيله  اين  در  تاب ها 
حوزه ى  شناخت  و  بارفيıس  ميله ى  گرفتن  شيوه ى  فراگيرى 
بيان  را  تمايل  حوزه ى  در  تاب  اساس  ضربه،  حوزه ى  و  تمايل 

خواهيم İرد.

١ــ١٠ــ شيوه ى گرفتن ميله
چهار  و  ميله  زير  در  دست  شست  İه  به طورى  را،  ميله 
اين  در  مى گيريم.  باشد،  داشته  قرار  آن  بالاى  در  ديگر  انگشت 
وضعيّت دست ها موازى يıديگرند و فاصله ى آن ها بايد با عرض 

شانه ها برابر يا İمى بيش تر باشد (شıل ١ــ١٠).

فصل دهم

بارفيıس
هȡف هاى رفتارى: در پايان اين فصل، فراگيرنده بايد بتواند:
١ــ شيوه ى گرفتن ميله و فاصله ى بين دو دست را شرح دهد.

٢ــ گشتاور حول محور چرخش را بيان نمايد.
٣ــ علت قوس در İمر و زاويه در تهى گاه را در تاب ها بيان İند.

٤ــ حرİت چرخ شıم به عقب را اجرا İند.
ـ حرİت لنگى رفتن بالاى ميله ى بارفيıس را انجام دهد. ٥  ـ

ـ حرİت اسıلبıا درجا و يا با تاب İوتاه را اجرا نمايد. ٦  ـ

شكل ١ــ١٠  

اشتباهمناسباشتباه



٦٥

٢ــ١٠ــ اساس تاب
به صورت خلاصه تاب ها داراى دو حوزه اند:

الف: حوزه ى پايدارى
ب: حوزه ى تمايل

بايد توجه داشت حداکثر عملياتى که براى اجراى حرکات 
صورت مى گيرد در حوزه ى تمايل است. بنابراين، به تبيين نکات 

اساسى درباره ى تاب در اين حوزه مى پردازيم.

اساس تاب در حوزه ى تمايل: چنان چه نقطه ى O را 
محور چرخش در نظر بگيريم، محدوده ى زير محورXها، حوزه ى 
محسوب  پايدارى  حوزه ى  محورXها  بالاى  محدوده  و  تمايل 

مى شود (شکل ٢ــ١٠).

براساس  بايد  گردند  اجرا  سهولت  به  تاب ها  اين که  براى 
گشتاور  بازوى  طول  چه  هر  يعنى  نمود؛  عمل  گشتاور  فرمول 

بيش تر باشد، گشتاور بيش تر است زيرا:
حاصل ضرب  با  است  برابر  چرخش  محور  حول  گشتاور 

وزن در بازوى گشتاور
بازوى گشتاور ــــــ  M = F×MA ــــــ گشتاور

                              

الف: در صورتى که بخش اعظم بدن را از ميله دور نماييم، 
ضمن فعال شدن بدن، بر طول بازوى گشتاور افزوده ايم. براى اين 

کار مى توان از روش هاى زير استفاده کرد (شکل ٣ــ١٠).
(تمرينات لازم براى از بين بردن حالت بى تنشى)

با استفاده از نردبان سوئدى

شكل ٢ــ١٠ 

شكل ٣ــ١٠
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٦٦

در  خميدگى ها  و  فقرات  ستون  انحناى  کردن  صاف  ب: 
قسمت هاى مختلف بدن موجب افزايش بازوى گشتاور مى گردد 

(شکل ٤ــ١٠).
ج: ايجاد قوس و يا زاويه در تهى گاه، موجب رهايى مرکز 
مى گردد  گشتاور  بازوى  طول  افزايش  نتيجه،  در  و  بدن  از  ثقل 

(شکل ٥  ــ١٠).

با مشاهده ى تغيير وضعيّت مرکز ثقل بدن پى خواهيد برد که 
فاصله ى مرکز ثقل از خط عمود ميله ى بارفيکس، در تصويرى 
که داراى قوس است، بيش تر از تصويرى است که بدن تخت و 

يک پارچه قرار دارد.
حرکاتى  هم چنين  و  کوتاه  و  بلند  تاب هاى  آموزش  براى 
تسمه هاى  از  بايد  همواره  بارفيکس،  در  مهتاب  و  آفتاب  چون 
بند  کف  لازم،  مهارت  کسب  از  پس  و  کرد  استفاده  مخصوص 

مخصوص به کار برد١.
طناب هاى  با  و  مختلف  اندازه هاى  در  بايد  را  تسمه ها 

ابريشمى، که مقاومت زيادى دارند، تهيه نمود.
روش استفاده: به دو حالت بايد از تسمه ها استفاده کرد:

١ــ در صورتى که بخواهيم تاب با دست هاى آفتابى (حالت 
عادى گرفتن ميله) را آموزش ببينيم، در وضعيّتى که در پشت ميله 
قرار داريم، دست ها را مستقيم بين تسمه ها قرار مى دهيم و پس 
از چرخاندن دست ها از بيرون به داخل، ميله را از بالا به حالت 

عادى مى گيريم.
مهتابى  دست هاى  با  تاب  بخواهيم  که  صورتى  در  ٢ــ 
(حالت دست معکوس) را آموزش ببينيم در وضعيّتى که در پشت 
ميله قرار داريم، دست ها را از پشت تسمه ها در بين تسمه ها قرار 
مى دهيم و پس از چرخاندن از داخل به بيرون، ميله را از زير به 

حالت معکوس مى گيريم (شکل ٦  ــ١٠).

١ــ شرح و توضيح درباره ى كف بند، در بخش يكم آمده است.
شكل ٦   ــ١٠ــ شيوه ى قرار دادن تسمه ها بر روى ميله ى بارفيكس

شكل ٤ــ١٠

شكل ٥   ــ١٠ 
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٦٧

٣ــ١٠ــ آموزش چرخ شکم به عقب
١ــ با استفاده از يک ميله ى محکم، ضمن دراز کشيدن به 
پشت بر روى تشک، قرار دادن ميله بر روى شکم، سپس گرفتن 

دو سر ميله به وسيله دو کمک کننده و هدايت ميله به طرف بالا، 
چرخيدن به عقب و ايستادن بر روى دو پا (شکل ٧ــ١٠).

٢ــ گرفتن ميله ى بارفيکس کوتاه و هدايت تنه به پشت با 
خم کردن پاها و زاويه تند در تهى گاه، با کمک مربّى چرخش به 

عقب و بازگشت به حالت شروع (شکل ٨  ــ١٠).

(شکل ٩ــ١٠).٣ــ اجراى مرحله ى دو با جهش و شتاب و با کمک مربّى 

شكل ٩ــ١٠  

شكل ٨ ــ١٠  

شكل ٧ــ١٠  



٦٨

هدايت  و  بارفيکس  ميله ى  روى  بر  رفتن  جهش  با  ٤ــ 
با  و  تهى گاه  در  زاويه  و  پاها  کردن  خم  با  و  عقب  به  بالاتنه 

شروع  حالت  به  بازگشت  و  عقب  به  مربّى، چرخش  کمک 
(شكل ١٠ــ١٠).

ايجاد  با  و  بارفيکس  ميله ى  بالاى  در  گرفتن  قرار  با  ٥  ــ 
زاويه در تهى گاه، پرتاب بدن به بالا و با ايجاد قوس در کمر، سپس 
هدايت بدن به صورت يک پارچه به عقب و در نهايت، با خم کردن 

پاها و ايجاد زاويه در تهى گاه و با کمک مربّى بازگشت به حالت 
شروع (شکل ١١ــ١٠).

پاها (شکل ١٢ــ١٠).٦  ــ اجراى مرحله ى پنج با کمک مربّى ولى بدون خم کردن 

شكل ١٢ــ١٠  

شكل ١١ــ١٠  

شكل ١٠ــ١٠  



٦٩

بر  ضربه  کردن  وارد  با  و  ترامپلين  مينى  از  استفاده  با  ٧ــ 
روى آن، با جهش قرار گرفتن بر روى ميله ى بارفيکس و با همان 

شتاب اجراى حرکت چرخ شکم به عقب (شکل ١٣ــ١٠).

مانند  ترامپلين،  ميله  روى  بر  زدن  ضربه  شيوه ى  نکته: 
ضربه زدن بر روى پيش تخته مى باشد.

٤ــ١٠ــ آموزش لنگى رفتن به بالا و چرخش به جلو
چپ  پاى  دادن  قرار  کوتاه،  بارفيکس  از  استفاده  با  ١ــ 
بين دو دست، به صورت صاف و کشيده و با کمک مربّى، بردن 

پاى راست در بالاى ميله ى بارفيکس به شيوه اى که با پاى چپ، 
زاويه ى ٩٠ درجه ايجاد کند (شکل ١٤ــ١٠).

٢ــ اجراى مرحله ى يک و در ادامه با کمک مربّى باز کردن 
زاويه ى تهى گاه و ايجاد قوس در کمر و قرار گرفتن در وضعيّتى 

که پاها به موازات يکديگر قرار بگيرند (شکل ١٥ــ١٠).

شكل ١٥ــ١٠  

شكل ١٤ــ١٠  

شكل ١٣ــ١٠  



٧٠

تاب هاى گهواره اى (شکل ١٦ــ١٠).٣ــ اجراى مرحله ى يک و در ادامه با کمک مربّى، اجراى 

به حالت عمود رو به بالا (شکل ١٧ــ١٠).٤ــ اجراى مرحله ى سه و در ادامه، هدايت مرکز ثقل بدن 

٥  ــ اجراى مرحله ى چهار و در ادامه با کمک مربّى و با 
يکديگر هدايت  کردن پاها به  نزديک  کردن زاويه ى تهى گاه و  باز 

بدن به بالاى ميله ى بارفيکس (شکل ١٨ــ١٠).

شكل ١٨ــ١٠  

شكل ١٧ــ١٠  

شكل ١٦ــ١٠  



٧١

٦  ــ اجراى مرحله ى پنج و در ادامه، با برگشت به پشت 
تکرار  مربّى  کمک  با  و  توقف  بدون  اوّل  حالت  به  گرفتن  قرار  و 

حرکت (به دفعات) (شکل ١٩ــ١٠).

و  بارفيکس  ميله ى  روى  بر  چپ  پاى  دادن  قرار  با  ٧ــ 
برداشتن پاى راست از روى زمين و با کمک مربّى اجراى حرکت 

گهواره اى (شکل ٢٠ــ١٠).

٨  ــ اجراى مرحله ى هفت و در ادامه آزاد کردن پاى چپ 
و در وضعيّتى که پاى راست در امتداد خط عمود ميله ى بارفيکس 

قرار دارد هدايت نشيمن به طرف بالا (شکل ٢١ــ١٠).

شكل ٢٠ــ١٠  

شكل ١٩ــ١٠  

شكل ٢١ــ١٠  



٧٢

(شکل  مربّى  کمک  بدون  هشت  مرحله ى  اجراى  ٢٢ــ١٠).٩ــ 

١٠ــ اجراى مرحله ى ٩ و در ادامه با کمک مربّى و ايجاد 
قوس در کمر و با باز کردن زاويه ى تهى گاه، رفتن به بالاى ميله ى 

بارفيکس (شکل ٢٣ــ١٠).

١١ــ گرفتن ميله ى بارفيکس کوتاه و قرار دادن پاى چپ 
به حالت کشيده و صاف از بين دو دست بر روى ميله و برگشت 

همان پا به حالت اوّل (تکرار) (شکل ٢٤ــ١٠).

شكل ٢٢ــ١٠  

شكل ٢٤ــ١٠  

شكل ٢٣ــ١٠  



٧٣

به  چپ  پاى  بردن  و  کوتاه  بارفيکس  ميله ى  گرفتن  ١٢ــ 
حالت کشيده و صاف از بين دو دست به بالاى ميله، بدون تماس 

با ميله و بازگشت به حالت اوّل (تکرار) (شکل ٢٥ــ١٠).

١٣ــ گرفتن ميله ى بارفيکس کوتاه و هدايت بدن از زير به 
جلو ميله و پس از قوس کمر با فشار پاها و کمک مربّى، رد کردن 

پاى چپ به حالت صاف و کشيده از بين دو دست و قرار دادن پاى 
راست در امتداد خط عمود ميله (شکل ٢٦ــ١٠).

بازکردن  با  ادامه،  در  و  سيزده  مرحله ى  اجراى  ١٤ــ 
ميله ى  بالاى  به  بدن  هدايت  مربّى  کمک  با  و  تهى گاه  زاويه ى 

بارفيکس (شکل ٢٧ــ١٠).

شكل ٢٧ــ١٠  

شكل ٢٦ــ١٠  

شكل ٢٥ــ١٠  



٧٤

١٥ــ در حالى که در بالاى بارفيکس قرار داريم پاى چپ 
در  درجه   ٩٠ زاويه ى  ايجاد  با  مى دهيم.  قرار  افق  خط  در  را 
تهى گاه و افت به جلو و با کمک مربّى و سپس با باز کردن زاويه 

تهى گاه، بدن را به بالاى ميله ى بارفيکس هدايت مى نماييم (شکل 
٢٨ــ١٠).

٥  ــ١٠ــ مراحل آموزش اسکلبکا درجا
پايين  ممکن  حد  آخرين  تا  را  پارالل  چوب  دو  از  يکى  ١ــ 
مى آوريم، به شيوه اى که بتوان با گرفتن چوب ديگر، پاى چپ را روى 

چوب کوتاه قرار داد. در اين وضعيّت، با ايجاد زاويه در تهى گاه، پاى 
راست را در امتداد چوب گذاشته با خم و راست کردن پاى چپ، 

نشيمن را به طرف بالا هدايت مى نماييم (شکل ٢٩ــ١٠).

خودآزمايی
١ــ تاب ها داراى چند حوزه هستند؟ نام ببريد.

٢ــ فرمول گشتاور حول محور چرخش را بنويسيد.
٣ــ شيوه ى گرفتن ميله ى بارفيكس را بيان كنيد.

٤ــ در صورتى كه بدن خود را به وسيله ى دست ها از ميله دور نماييم. چه اتفاقى روى مى دهد؟

شكل ٢٩ــ١٠  

شكل ٢٨ــ١٠  



٧٥

٢ــ از حالت آويزان به چوب بلند پارالل، پاها را به حالت 
کردن  صاف  با  سپس  مى دهيم،  قرار  کوتاه  چوب  روى  بر  خم 

(شکل  مى نماييم  هدايت  بالا  طرف  به  پشت  از  را  بالاتنه  پاها، 
٣٠ــ١٠).

گرفتن در بالاى چوب بلند پارالل (شکل ٣١ــ١٠).٣ــ اجراى مرحله ى دوم و در انتها با کمک مربّى، قرار 

٤ــ اجراى مرحله اوّل در ادامه، با صاف کردن پاى چپ 
و پايين آوردن پاى راست، بالاتنه را به کمک مربّى به بالاى چوب 

بلند هدايت مى نماييم (شکل ٣٢ــ١٠).

شكل ٣٢ــ١٠  

شكل ٣١ــ١٠  

شكل ٣٠ــ١٠  



٧٦

حالت  به  قرارگرفتن  و  کوتاه  بارفيکس  از  استفاده  با  ٥  ــ 
آويزان با ايجاد زاويه در تهى گاه، جفت پاها را به ميله ى بارفيکس 
نزديک مى نماييم. در اين وضعيّت با ايجاد تاب در بدن و باز کردن 

زاويه ى تهى گاه با کمک مربّى، بالاتنه را به بالاى ميله ى بارفيکس 
هدايت مى کنيم (شکل ٣٣ــ١٠).

٦  ــ براى کسب مهارت، نزديک کردن پاها به ميله در حالت 
تاب، با گرفتن ميله به حالت درازکش به پشت بر روى خرک مطبق 
قرار مى گيريم. سپس با ايجاد قوس در کمر و با کمک مربّى، پاها 

مى نماييم (شکل  نزديک  بارفيکس  ميله ى  به  جفت  صورت  به  را 
٣٤ــ١٠).

٧ــ از حالت آويزان به ميله ى بارفيکس با کمک پنجه ى 
پاها از سطح زمين و با ايجاد قوس در کمر با کمک مربّى پس از 

ايجاد زاويه در تهى گاه بدن و باز کردن زاويه تهى گاه، بالاتنه را به 
بالاى ميله ى بارفيکس هدايت مى نماييم (شکل ٣٥ــ١٠).

شكل ٣٤ــ١٠  

شكل ٣٣ــ١٠  

شكل ٣٥ــ١٠  
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٨  ــ از حالت ايستادن بر روى خرک مطبق، آويزان شدن 
به ميله ى بارفيکس پس از جدا کردن پاها از روى خرک مطبق، 

ايجاد قوس کمر در محدوده ى ٣٠ درجه مانده به خط عمود و در 
نهايت فرود بر روى تشک (شکل ٣٦ــ١٠).

در  زاويه  ايجاد  با  ادامه  در  و  هشتم  مرحله ى  اجراى  ٩ــ 
کمک  با  بارفيکس،  ميله ى  به  پاها  جفت  کردن  نزديک  و  تهى گاه 

مربّى، پس از بازکردن زاويه ى تهى گاه، بالاتنه را به بالاى ميله ى 
بارفيکس هدايت مى نماييم (شکل ٣٧ــ١٠).

 ـاجراى مرحله ى نهم با تاب کوتاه (شکل ٣٨ــ١٠). ١٠ـ

شكل ٣٨ــ١٠  

شكل ٣٧ــ١٠  

شكل ٣٦ــ١٠  



٧٨

١١ــ از حالت قرار داشتن در بالاى ميله ى بارفيکس، با 
کمک مربّى، افت کردن به عقب، بلافاصله ايجاد زاويه در تهى گاه 

و نزديک کردن جفت پاها به ميله ى بارفيکس (شکل ٣٩ــ١٠).

در تهى گاه، تاب گرفتن در حوزه ى تمايل (شکل ٤٠ــ١٠).١٢ــ اجراى مرحله ى يازدهم و در ادامه، با داشتن زاويه 

١٣ــ اجراى مرحله ى دوازدهم و در ادامه، با کمک مربّى 
ميله ى  بالاى  در  قرارگرفتن  و  درجا  اسکلبکا  حرکت  اجراى 

بارفيکس (شکل ٤١ــ١٠).

شكل ٤١ــ١٠  

شكل ٤٠ــ١٠  

شكل ٣٩ــ١٠  
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خودآزمايی
١ــ چرا در زمان اجراى تاب هاى بلند، خميدگى ها را بايد صاف نگه داشت؟

٢ــ با ايجاد قوس در تاب عقب و زاويه در تهى گاه در تاب جلو، موجب بروز چه تغييراتى مى شويم؟
٣ــ براى آموزش تاب ها در بارفيكس و براى ايمنى بيش تر، از چه وسيله اى بايد استفاده كرد؟
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تا قبل از جنگ جهانى دوم، مقررات خاصى براى ارزيابى 
ورزشکاران در مسابقات ژيمناستيک پيش بينى نشده بود. اولين 
گرديد.  تدوين  باره  اين  در  قوانينى  ميلادى   ١٩٤٩ سال  در  بار 
اين قوانين در سال ١٩٥٦ ميلادى در المپيک ملبورن با تغييرات 
گذاشته  اجرا  به  جهانى  فدراسيون  فنى  کميته ى  نظر  زير  اساسى 
شد. بعدها براساس اين مقررات، حرکات از نظر دشوارى به سه 
گروه B، A و C تقسيم بندى شدند. لزوم ايجاد توسعه و خلاقيت 
سال  چهار  هر  حدوداً  مقررات،  که  گرديد  موجب  حرکات  در 

يک بار با تغييرات تنظيم و به اجرا درآيد.
در حال     حاضر   قابل  که  امتيازگذارى  قوانين  آخرين 
اجراست مربوط به سال ٢٠٠٩ ميلادى است که نسبت به قوانين 

قبل، تغييرات کلى و اساسى يافته است.
براساس اين مقررات، حرکات ژيمناستيک از ساده به مشکل 
ارزش ٠/١ ،   به  ترتيب  به   Gو  F ،  E  ،D  ،C  ،  B  ،A گروه هاى  به 
٠/٢ ، ٠/٣ ، ٠/٤ ، ٠/٥، ٠/٦و٠/٧ تقسيم بندى شدند. در اين قوانين، 
قضاوت مسابقات کليه ى وسائل توسط ٢ داور D و ٦ داور E و در 
زمينى دو داور خط نگهدار، يک داور کنترل زمان و يا کنترل زمان 
گرم کردن در پارالل و در پرش خرک، يک داور خط نگهدار که هر 

گروه داراى وظايف خاص هستند، انجام مى شود.

وظايف ژيمناست ها
ژيمناست بايد در خرک حلقه، دارحلقه،  بر طبق موازين، 
و  دست  يک  رکابی  پيراهن  و  بلند  شلوار  از  بارفيکس  و  پارالل 
يک رنگ به جز رنگ هاى تيره (سياه، سرمه اى، سبز و قهوه اى) 
استفاده نمايد. ژيمناست مى تواند مهارت هاى زمينى و پرش خرک 
قوانين  آخرين  براساس  کند.  اجرا  جوراب  بدون  و  شورت  با  را 

ژيمناست بايد بر روى شلوار و پيراهن مسابقه اش آرم يا نشان ملى 
کشورش را داشته باشد. ژيمناست بايد از بى انضباطى و رفتارهاى 
غير ورزشى پرهيز کند و پس از خاتمه برنامه اش در زمان بازگشت 
از سکوى مسابقه، از به تأخير انداختن مسابقه خوددارى نمايد. 
هم چنين، ضمن احترام به حقوق خود از ضايع نمودن حقوق ساير 

شرکت کنندگان امتناع ورزد.

D وظايف داوران
داوران D موظف اند در کنار هم بنشينند و در صورت نياز 
پس از بحث و مشورت، محتواى برنامه را، از نظر سطوح مشکل 
بودن، نيازهاى خاص و پاداش براى به دست آوردن نمره ى پايه، 

ارزيابى نمايند.
ورزشکار  يک  که  است  حرکاتى  تعداد  مشکل:  سطوح 
بايد اجرا نمايد. يک ورزشکار در مسابقات بايد ٨تا١٠ حرکت و 
با اجراى پرش آخر ١٠ حرکت را به نمايش بگذارد. در صورتى که 
 ٤ تنها  باشند،  ساختارى  گروه  يک  از  شده  اجرا  حرکات  تعداد 

حرکت از آن گروه محاسبه مى شوند.
نيازهاى خاص: در کتاب مقررات ٤ گروه و با پرش آخر 
 V و   IV  ،III  ،II  ،I گروه  عنوان  تحت  وسيله  هر  براى  گروه   ٥
براى پر کردن نيازهاى خاص وجود دارد که ژيمناست علاوه بر 
فراوانى  و  تنوع  جهت  تکنيکى اش،  و  فنى  توانايى هاى  نمايش 
حرکات در ساختار برنامه ها بايد به آن اضافه نمايد. هر ورزشکار 
برنامه اش  در  را  حرکت  يک  گروه  هر  از  حداقل  است  موظف 
داشته باشد، در غير اين صورت به ازاى هر حرکت اجرا نشده از 
٥ گروه خاص ٠/٥ نمره جريمه توسط ژورى D براى ورزشکار 
منظور مى گردد و در صورت اجراى کامل ٥ گروه جمعاً ٢/٥ نمره 

فصل يازدهم

قوانين داورى ٢٠٠٩
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به امتياز نمره ى پايه با توجه به گروه نياز پرش ها طبق موارد زير: 
پرش به ارزش A يا B صفر، پرش به ارزش C ، ٠/٣ و به ارزش 

D يا بالاتر ٠/٥ محاسبه و افزوده مى شود.
پاداش:     پاداش      به      حرکات       بسيار   مشکل،    حرکات   مشکل، 
وسيله  هر  در  و  مى گيرد  تعلق  ترکيبى  حرکات  و  ربطى  حرکات 

شيوه هاى خاص خود را دارد.
در نتيجه وظيفه ى داوران D برابر مى شود با: 

نمره ى پايه = پاداش + نيازها + مشکلى
و  نيازها  حرکات،  شناخت  بر  کاملاً  بايد   D داوران  پس 

شيوه محاسبه پاداش تسلط کامل داشته باشند.

E وظايف داوران
داوران E با فاصله گرفتن از يکديگر در اطراف وسيله ى 
مسابقاتى مستقر مى شوند. اين داوران حق مشورت با يکديگر را 
ندارند. آنان موظف اند موارد منفى؛ يعنى خطاها و اشتباهات را 
ثبت  برنامه  اجراى  طول  در  حرکات،  زيبايى  و  اجرايى  ديدگاه  از 
پس از خاتمه حداکثر ظرف مدت ١٠ ثانيه از بارم ١٠ کسر کنند و 
نتيجه را به داوران D اعلام دارند. زيرا در اين مقررات بارم اجرا 

از ١٠ محاسبه مى گردد.
خطاها و اشتباهات به صورت کلى به چهار گروه زير تقسيم 

مى شوند:
و   ٠/٥ بزرگ   ،٠/٣ متوسط   ،٠/١ کوچک  خطاهاى 
سقوط از روى وسيله و کمک کردن مربی يا افتادن در حرکات 

زمينى ١نمره جريمه دارند.
تعيين خطاها و جرايم:

١ــ به انحراف داشتن؛ در زمان اجراى حرکت پويا و 
يا ايستا، به نسبت جزئى، متوسط و زياد بودن آن، به ترتيب ٠/١ ، 

٠/٣ و ٠/٥ جريمه تعلق مى گيرد.
٢ــ به اشتباهات اجرايى؛ مانند خم بودن دست ها و پاها به 

نسبت جزيى ٠/١، متوسط ٠/٣ و زياد ٠/٥ جريمه تعلق مى گيرد.
انحراف  جمله  (از  بدن؛  وضعيت  اشتباهات  ٣ــ 
مانند  مکثى،  قدرتى  به  تابى  حرکات  در  شانه ها)  داشتن  زاويه اى 
پرچم ها و صليب ها. در صورت وجود چنين  مشکلى تا زاويه ى 
درجه   ٤٥ تا   ٣١ از   ،٠/٣ درجه   ٣٠ تا   ١٦ از   ،٠/١ درجه   ١٥
٠/٥، به آن ها جريمه تعلق مى گيرد و از زاويه ى ٤٥ به بالا حرکت 

ناشناخته محسوب مى گردد (شکل ١ــ١١).

شكل ١ ــ١١ 



٨٢

يا  و  صورتى که ٦  در  نهايى:  نتيجه ى  محاسبه  شيوه ى 
٤ داور E در امر قضاوت حضور داشته باشند نتيجه ى بالاترين و 
پايين ترين امتياز حذف مى شود و پس از معدل گيرى با نمرات داوران 
D جمع آن ها به دست مى آيد و امتياز ورزشکار مشخص مى گردد.
امتياز ورزشکار = نتيجه ى داوران E + پاداش + نيازها + مشکلى

داوران،  و  ورزشکاران  وظايف  شرح  با  آشنايى  از  پس 
آشنايى با امر قضاوت در وسايل ژيمناستيک به صورت اختصاصى 
نيز لازم است. امّا از آن جا که اين امکان وجود ندارد تا کليه ى 
مسائل مربوط به آن را در اين کتاب بياوريم، لذا تنها به مختصرى 

از موارد اساسى آن اکتفا مى کنيم.
زمينى:   حرکات    زمينى    به     حالت     آکروباتيک،    ايستا  و 

ريتميک مدرن، بايد در مدت زمان حداکثر ٧٠ ثانيه اجرا گردند.
نيازهاى خاص زمينى و گروه هاى آن ها نيز به اين شرح اند:

قدرتى ها،  (انعطافى ها،  غيرآکروباتيک  حرکات   :I گروه 
مکثى ها، تعادلى ها، جفتى ها، توماس ها، جهش ها،بطرها (چرخش 
حول محور عمودی بدن در ژيمناستيک بطر می گويند ) پريدن ها 

و چرخش ها
گروه II: حرکات آکروباتيک روبه جلو

گروه III: حرکات آکروباتيک روبه عقب
عقب،  روبه  و  پهلو  روبه  آکروباتيک  حرکات   :IV گروه 

کنده شده با  چرخش قبل از اجراى حرکت
نکته: در حرکات زمينى نياز خاص پنجم، آخرين  حرکتى 

است که ژيمناست اجرا مى کند.
خطاهاى اختصاصى زمينى

١ــ اجراى برنامه، اگر از ٧٠ ثانيه بيش تر شود، تا ٢ ثانيه 
که  دارد،  جريمه   ٠/٥ ثانيه   ٥ از  بيش تر  و   ٠/٣ ثانيه   ٥ تا   ،٠/١

توسط داوران D محاسبه مى گردد.
٢ــ ارتفاع نامناسب حرکات آکروباتيک     ٠/١ و  ٠/٣
٣ــ نداشتن انعطاف پذيرى در حرکات ايستا ٠/١ و ٠/٣
٤ــ مکث ٢ ثانيه قبل از اجراى حرکات آکروباتيک   ٠/١
٥  ــ قدم براى رسيدن به گوشه پيست هر بار          ٠/١

خرک حلقه
اجراى حرکات در خرک حلقه کلاً تابى است و مکث در 

آن مجاز نيست.
گروهاى نيازهاى خاص خرک حلقه

گروه I: لنگى ها و ضربدرها
گروهII:جفتى ها،توماس ها،اسپيندل ها و به بالانس رفتن ها

گروه III: حرکات مسافرتى در عرض و طول خرک
استفاده  با  چرخش ها  و  کمر  دور  چرخش ها   :IV گروه 

ازمحور جلو به عقب (وند سوئينگ ها)
گروه V: پرش هاى آخر برنامه

خطاهاى اختصاصى خرک حلقه
قيچى ها  در  نامناسب  و  ضعيف  حرکتى  دامنه ى  ١ــ 

٠/١ و٠/٣ و   لنگى ها 
٠/١ ،٠/٣و ٠/٥ ٢ــ مکث در بالانس 

٣ــ استفاده نکردن از سه قسمت خرک ٠/٣
٤ــ اجراى بالانس ها به صورت قدرتى ٠/١ ،٠/٣و ٠/٥

و  جفتى ها  در  نامناسب  و  ضعيف  حرکتى  دامنه ى  ٥  ــ 
٠/١ ،٠/٣و ٠/٥ توماس ها در طول برنامه 

دارحلقه
حرکات در اين وسيله بايد به صورت تابى و قدرتى مکثى 

انجام شوند.
گروه هاى نيازهاى خاص دارحلقه

گروه I: حرکات تابى و بالا رفتن روى حلقه ها
گروه II: حرکات تابى منتهى به بالانس با ٢ ثانيه مکث

 ٢ با  قدرتى  مکثى  حرکات  به  منتهى  تاب هاى   :III گروه 
ثانيه مکث

گروه IV: حرکات قدرتى مکثى با ٢ ثانيه مکث
گروه V: پرش ها

خطاهاى اختصاصى دارحلقه:
٠/٣ ١ــ تاب قبل از شروع برنامه 
٢ــ تاب دادن مربّى در شروع  ٠/١
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٣ــ اجراى ضربدرى سيم ها در زمان اجراى حرکات   
٠/٣  
٤ــ تماس دست ها يا پاها با سيم ها  ٠/٣

٠/١ ،٠/٣ و ٠/٥ ٥  ــ تاب خوردن سيم ها 

پرش خرک
حرکات در خرک به ٥ گروه تقسيم شده اند. اما ژيمناست 
در مراحل مقدماتى يک پرش و در فينال تک اسباب بايد دو پرش 

از دو گروه مختلف را اجرا نمايد.
گروه هاى حرکتى در پرش خرک:

محور  حول  چرخش  (بدون  مستقيم  پرش هاى   :I گروه 
عرضى)

گروه II: پرش ها با چرخش اوليه قبل از تماس دست ها 
با خرک

گروه III: پرش ها با اجراى بالانس يا ياماشيتا
گروه IV: پرش ها با چرخش قبل از اجرا (سوکاهارا ــ 

کاساماتسو)
روى  بر  پيچ  فلک  چرخ  اجراى  با  پرش ها   :V گروه 

پيش تخته (يورچينکو)
خطاهاى اختصاصى پرش خرک:

١ــ تماس يک دست و يا يک پا خارج از منطقه ى فرود
٠/١  

٢ــ تماس دو دست و يا دو پا خارج از منطقه ى فرود
٠/٣  
٣ــ فرود در خارج از منطقه ى فرود   ٠/٥

٤ــ ارتفاع ناکافى در اوج گيرى غيرمشخص بدن
٠/١ ، ٠/٣و ٠/٥  

٥  ــ دويدن بيش از ٢٥ متر ٠/٥
 
پارالل

مکثى  قدرتى  تابى،  صورت  به  پارالل  در  حرکات  اجراى 
و رها کردنى است. اما بيش از ٣ بار نمى توان حرکات مکثى را 

اجرا کرد. براى هر نوبت اضافى با ٢ ثانيه مکث ٠/٣ جريمه  در 
نظر گرفته شده است.

گروه هاى نيازهاى خاص پارالل:
گروه I: حرکات تابى روى دوچوب

گروه II: حرکات تابى شروع با زير بغل
گروه III: حرکات تابى بلند زير دو چوب (آويزانى)
گروه IV: حرکات تابى زير يک چوب و دو چوب

گروه V: پرش ها
خطاهاى اختصاصى پارالل:

١ــ نامتعادل بودن بدن در بالانس   ٠/١
٢ــ رفتن بالاى پارالل با تاب يک پا  ٠/٣

٣ــ برخورد با وسيله در زمان اجراى سالتوها ٠/٣و ٠/٥
٤ــ مکان غيرقانونى پيش تخته    ٠/٣
٥  ــ اجراى حرکت پيش از برنامه    ٠/٥

بارفيکس
اجراى حرکات در بارفيکس کلاً تابى است و مکث در آن 

مجاز نيست.
گروه هاى نيازهاى خاص بارفيکس:

گروه I: تاب هاى بلند به صورت آويزان با چرخش و بدون 
چرخش

گروه II: حرکات رها کردنى پروازى
گروه III: حرکات نزديک به ميله

گروه IV: حرکات دست مکعبى و يا آويزان شدن از پشت 
به ميله و حرکات اجرايى از زير ميله

گروه V: پرش ها
خطاهاى اختصاصى بارفيکس:

٠/١ ١ــ زانو خم در زمان اجرای تاب 
٠/١ و ٠/٣ ٢ــ مکث در حرکات 
٠/١ و ٠/٣ ٣ــ انحراف درحرکات دورانى  
٠/١ و ٠/٣ ٤ــ ارتفاع کم در حرکات پروازى 

٠/٣ ٥  ــ تماس پاها با ميله 



٨٤

خودآزمايی
١ــ جرايم مربوط به اجراى بيش از ٧٠ ثانيه حركات زمينى را بنويسيد.

٢ــ ارزش حركات  F-E-D-C-B-A  و G را بيان نماييد.
٣ــ وظائف داوران E را بيان کنيد.

٤ــ خطاها و اشتباهات به چند دسته تقسيم شده اند؟ جرايم كوچک، متوسط و بزرگ چه قدراند؟
٥  ــ براى قطع برنامه و يا سقوط از روى وسايل چه مقدار جريمه در نظر گرفته شده است؟

٦  ــ داوران D چه مواردى را ارزيابى مى كنند؟ فقط نام ببريد.



٨٥

ارزش يابى پايانى
جدول امتيازبندى ارزش يابى پايانى

الف: ارزش يابى نظرى پايانى (٦ نمره)
ب: ارزش يابى عملى پايانى (١٤ نمره)

آزمون نظرى پايانى
دوره،  پايان  نظرى  ارزش يابى  در  هدف هاى رفتارى: 

فراگيرنده بايد بتواند:
١ــ نکات فنّى هر فصل را بيان نمايد.

٢ــ موارد اساسى آموزش مهارت هاى حرکات ژيمناستيک 
را توضيح دهد.

٣ــ مهارت هاى آموزشى کسب شده را آموزش دهد.
شرح آزمون

الف: سؤالات کوتاه مانند: تعداد داوران E چند نفراند؟
ب: سؤالات چهارجوابى؛ مانند کدام قسمت از بدن در 

تاب هاى بالاى پارالل، محور چرخش اند؟
١ــ مچ دست ها ٢ــ شانه ها ٣ــ کمر ٤ــ ساق پاها

را  بالانس  در  اشتباهات  مانند  تشريحى؛  سؤالات  ج: 
بنويسيد.

ارزش يابى عملى پايانى
هدف هاى رفتارى: در ارزش يابى پايانى دوره، فراگيرنده 

بايد بتواند:
ارائه  حرکات  از  يک  هر  اجراى  در  را  خود  توانايى  ١ــ 

شده به نمايش بگذارد.
٢ــ با توجه به امتيازات تعيين شده براى هر مهارت، قادر 

به کسب امتياز بالايى از اجراى مهارت ها باشد.
آزمون عملى مهارت ها

هدف: اندازه گيرى قابليت فرد در اجراى مهارت ها
وسايل موردنياز: چند تخته  تشک ١×٢ مترى ژيمناستيک،  
دستگاه  يک  دارحلقه،  دستگاه  يک  حلقه،  خرک  دستگاه  يک 

مينى ترامپلين،  دستگاه  يک  بارفيکس،  دستگاه  يک  پارالل، 
تسمه هاى مخصوص آموزش تاب در بارفيکس، تشک ايمنى يک 

تخته، پودر کربنات منيزيم (طباشير)

شرح آزمون عملى
آزمون شونده بايد حرکات را به صورت جداگانه و با پاهاى 
صاف و کشيده به نمايش بگذارد و امتياز هر حرکت را بر  روى هر 

وسيله به خود اختصاص دهد.
دارحلقه

ــ اجراى حرکات تاب به جلو و عقب به حالت آويزان
٠/٥ نمره  
٢ نمره ــ اجراى حرکت مهتاب کوتاه 
٢ نمره ــ اجراى حرکت  پرش کوربيت باز کوتاه 

پارالل
١ نمره ــ اجراى تاب در بالاى پارالل به جلو و عقب  
١ نمره ــ اجراى غلت جلو پاباز بر روى دو چوب 

ــ در سر پارالل اجراى اسکلبکا زير پاباز بر روى دوچوب 
١/٥ نمره رفتن 

در  کنار  فرود  عقب،  تاب  از  پرش  حرکت  اجراى  ــ 
١/٥نمره پارالل 

بارفيکس
ميله ى  بالاى  در  عقب  به  شکم  چرخ  حرکت  اجراى  ــ 
١/٥ نمره بارفيکس 

ــ اجراى حرکت لنگى رفتن بالاى ميله ى بارفيکس
١/٥ نمره  
١/٥ نمره ــ اجراى اسکلبکا درجا يا با تاب کوتاه 
١٤ نمره جمع اجراى حرکات عملى 
٦ نمره نمره ى نظرى 
٢٠ نمره نمره ى نهايى 



٨٦

Ȣفهرست منابع و مآخ
٢٠٠٩ ،į١ــ كميته ى فنّى فدراسيون جهانى، آخرين مقررات امتيازگذارى بين المللى ژيمناستي

į٢ــ دكتر فيتزر، جورج، دكتر وى بر، شناخت استعدادها و هنر ژيمناستي
٣ــ كنرش، كورت، متد و روش آموزش حركات ژيمناستيį، ٢٠٠٠ و ٢٠٠١ ميلادى

٤ــ وست، بوراآ ــ بوير، چارلزآ، مبانى تربيت بدنى، ترجمه ى احمد آزاد، چاپ دوم، سال ١٣٧٦
١٩٩١ ،įـ كنرش، كورت، بنياد و اساس ژيمناستي ٥  ـ

ـ كريمى، جواد، نگاهى به تاريخ تربيت بدنى جهان، ١٣٦٤ ٦  ـ
٧ــ كنرش، كورت با همكارى دكتر كوهنر، آموزش ژيمناستيį هنرى كودكان ٢٠٠١


