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ــة مهارت های حرکتی  ــی پايه ای برای هم ــتيک آموزش ژيمناس
ــازد. متخصصان سال هاست که فقدان آمادگی جسمانی  فراهم می س
ــمانی، نه تنها  ــخيص داده اند. کاهش آمادگی جس ــان تش را در جوان
ــه بعضی بر  ــت، بلک ــلامتی اس ــايع برای س ــک موضوع جدی و ش ي
ــت  ــدی برای امنيت ملی اس ــه اين يک تهديد ج ــن عقيده اند ک اي
 .[۲۰۰۳ ,Thomas ,۱۹۴۹ ,Lee ,۲۰۰۶ ,Coelho & Fielitz]
ــدن  اين مقاله به توصيف چالش های روزافزون جامعة ما، در روبرو ش
ــی، کم تحرکی و ورزش های تخصصی کودکان می پردازد.  با بی تحرک
ــرای مربيان تربيت بدنی آمريکا در  ــع، اين مقاله يک فراخوان ب درواق
دوره های ابتدايی و متوسطه، نه تنها برای تربيت بدنی اعضای خدماتی 
آينده، بلکه برای همة جوانان می باشد. از لحاظ تاريخی، ژيمناستيک 
ــمانی و تمرينات نظامی ايفا  ــعة آمادگی جس نقش مهمی را در توس
ــال ۱۸۰۰، مهاجران اروپايی سيستم های  ــت. در اواسط س کرده اس
 ,Degen] بسيار پيشرفتة تمرينات بدنی را به ايالات متحده آوردند

.[۲۰۰۰ ,Thomas ;۱۹۶۶
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ــمانی نظامی را  ــه بهترين تمرينات آمادگی جس ــل اصلی ک عام
ــد، می تواند دنباله روی از  ــول تاريخ آمريکا به هم پيوند می ده در ط
ژيمناستيک نظامی و پزشکی باشد که طی قرن ها به وسيلة پزشکان و 
 ,Thomas] جنگ جويان در فرهنگ های شرق و غرب توسعه يافت

.[۱۱.p ;۲۰۰۰
آکادمی نظامی ايالات متحده (USMA) و آکادمی های خدماتی 
ــتيک دارند. لزوم تعليم  ــة پايداری از آموزش ژيمناس ديگر، تاريخچ
دادن سربازانی مطمئن و با اندامی متناسب که بتوانند به نحو احسن 
در ميدان نبرد حرکت کنند، دليل اصلی است که USMA (آکادمی 
ــيوه نامه های حرکتی نياز  ــتيک و ش نظامی ايالت متحده) به ژيمناس
دارد [Coelho & Fielitz, ۲۰۰۶]. معلمان تربيت بدنی نيز تعهد 
ــابهی نسبت  به دانش آموزان خود دارند. همة کودکان شايستگی  مش
ــر و آمادگی  ــای مهارت های حرکتی مؤث ــتن فرصتی برای ارتق داش
حرکتی را دارند. شرکت کردن در فعاليت های مرتبط با ژيمناستيک 
 Pangrazi &] می تواند آمادگی حرکتی و جسمانی را بهبود بخشد

.[۱۹۹۲ ,Dauer
ــوزان مهارت های حرکتی پايه را در زندگی روزمره و در  دانش آم
اکثر ورزش ها استفاده می کنند (برای مثال: تاب خوردن، آويزان شدن، 
پريدن، پرش کردن، غلت زدن، صعود کردن، خزيدن و فرود آمدن و...). 
ــکل دهد.  ــتيک می تواند پاية همة مهارت های حرکتی را ش ژيمناس
توانايی های حرکتی که با تمرين (يادگيری) بهبود می يابند و به توانايی 
اجرای ورزش های خاص و ديگر فعاليت های حرکتی مربوط می شوند 

.[۲۰۰۰ ,Corbin, Pangrazi, & Franko]

کاهش آمادگی حرکتی در کودکان
ــمانی است.  آمادگی حرکتی، پايه ای برای همة فعاليت های جس
ــامل تعادل، هماهنگی، چابکی و قدرت می باشد.  آمادگی حرکتی ش

مهارت های آمادگی حرکتی پايه شامل موارد زير است:
ــک مکان به مکان  ــای جابه جايی (حرکت بدن از ي ۱. مهارت ه

ديگر)، مانند دويدن، جهيدن، لی لی کردن، و پريدن
ــدن، وارو زدن،  ــد چرخي ــی، مانن ــای غيرجابه جاي ۲. مهارت ه

تاب خوردن و بالانس زدن
۳. آگاهی حرکتی، يا توانايی هايی که نياز به تجسم سازی ذهنی 
ــخی مؤثر به اطلاعات حسی برای انجام فعاليت حرکتی  دارند و پاس

خاص ايجاد می کنند.
ــت کاملی از مهارت های آمادگی حرکتی را برای  اگر افراد فهرس
استفاده داشته باشند، فراگيری مهارت های ورزشی برايشان آسان تر 
خواهد بود، از آسيب ها جلوگيری می شود و سبک زندگی فعال حفظ 
ــنين اولية زندگی از نظر بدنی فعالند و  ــود. کودکانی که از س می ش
تجربيات حرکتی مثبت، مفرح و موفقی در مراحل اوليه زندگی دارند، 
ــاس منظم  معمولاً به اين روند ادامه می دهند. فعاليت را بر پايه و اس
ــه مهارت های آمادگی حرکتی غيرکافی  دنبال می کنند. کودکانی ک
دارند، اغلب خودشان کنار می روند، يا توسط کودکان ديگر از تجارب 
ــوند، و متعاقباً به  ــته می ش ــازماندهی و آزاد کنار گذاش بازی های س
زندگی بی تحرکشان ارجاع داده می شوند [مراکز کنترل و پيشگيری 
ــی هم چنين به جلوگيری  ــا [CDC]، ۱۹۹۶]. فعاليت بدن بيماری ه

ــکلات سلامتی مثل،  از چاقی مقرط و ديگر مش
ديابت و فشار خون بالا کمک می کند.

علل و عوامل افت حرکتی در کودکان
ــرای کاهش  ــل مختلفی ب ــا دلاي در اين ج
ــود دارد.  ــودکان وج ــی بين ک ــی حرکت آمادگ
ــون و بازی های ويدئويی  ــای تلويزي جاذبة تماش
ــده که تعداد  ــت وجوی اينترنتی، باعث ش و جس
 ,CDC] ــوند ــودکان بی تحرک ش ــادی از ک زي
ــی و تجربة  ــودکان، فعاليت بدن ۲۰۰۰]. اکثر ک
ــه در برخی از  ــی کودکانی ک ــی ندارند. حت کاف

ــرکت می کنند، ممکن  فعاليت های بدنی ش
ــت مهارت های پايه را در همة حوزه های  اس
حرکتی، توسعه ندهند. بسياری از کودکان 
ــت يا ورزش  ــل دارند که در يک فعالي تماي

ــر، اغلب  ــوند. اين ام ــه متبحر ش ــورد علاق م
ــرفت در ديگر فعاليت ها و  ــود از پيش باعث می ش
ــوند. با اين حال، مشارکت فعال  ورزش ها غافل ش

ــای حرکتی، برای  ــيعی از فعاليت ه در دامنة وس
ــت. اگر  ــودکان ضروری اس ــرفت مضاعف ک پيش

ــی مناسب فراهم شود،  تربيت بدنی و تجارب ورزش
کودکان می توانند مهارت های آمادگی حرکتی پايه را 

ياد بگيرند.
ــودکان در بعضی  ــه اکثر ک اگرچ

ــت  درياف را  ــی  تربيت بدن ــع  مواق
ــداد کمی، از آن در  می کنند، اما تع

ــتفاده می کنند.  ــة روزانه خود اس برنام
احتمال شرکت دانش آموزان مدارس ابتدايی 

و راهنمايی در برنامة تربيت بدنی منظم، خيلی بيشتر از دانش آموزان 
ــتانی است؛ هرچند که تربيت بدنی روزانه در پايه های پايين تر  دبيرس
ــت. کودکانی که تربيت بدنی را فرامی گيرند، برای نمونه يک  نادر اس
 Morrow,] ــتند ــن آموزش ها هس ــه درگير اي ــه روز در هفت تا س

.[۱۹۹۹ ,Jackson, & Payne
ــی، نيازمندی های  ــده است که دو عامل اساس اين گونه بيان ش
ــم برای کلاس های  ــت. اول، زمان ک ــی را کاهش داده اس تربيت بدن
ــت، دوم،  ــرای کاهش زمان تربيت بدنی اس ــگاهی دليل رايج ب دانش
ــود دارد، تربيت بدنی اغلب يکی  ــی وج ــی که بحران های مال هنگام
ــت که کاهش داده يا کنار گذاشته می شود  ديگر از اولين مواردی اس

.[CDC ,۱۹۹۶]
ــه کار نبردن  ــا ب ــی حرکتی، ب ــش آمادگ ــن کاه ــر اي ــلاوه ب ع
ــدت  ــر برنامه های تربيت بدنی ش ــتيک پايه در اکث ــوزش ژيمناس آم
ــه اوايل  ــوان ب ــتيک را می ت ــن از ژيمناس ــت. فاصله گرفت ــه اس يافت
ــی تأکيد بر  ــه رهبران تربيت بدن ــبت داد. زمانی ک ــة ۱۹۲۰ نس ده
ــتيک افزايش دادند  ــود ژيمناس ــا را به هزينة نب ــا و بازی ه ورزش ه
ــر  ــزای جدايی ناپذي ــا اج ــا و بازی ه [Thomas, ۲۰۰۳]. ورزش ه
ــرکات آکروباتيک پايه،  ــود ح ــتند، اما نب ــی مدارس هس تربيت بدن
ــودکان را برای اکثر الگوهای  ــتيک و مهارت های حرکتی، ک ژيمناس
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ــا می کند و از مزايای  حرکتی پيچيده ناآماده ره
ــة قوی از  ــازد. پاي ــی محروم می س آمادگی اساس
آمادگی حرکتی می تواند با شرکت در فعاليت های 

پاية ژيمناستيک به دست آيد.

چرايی ژيمناستيک در برنامة تربيت بدنی
ــتيک  دانش آموزان و معلمان اغلب از ژيمناس
ــتقبال نمی کنند، چون برای عرضة يک برنامه با  اس
کيفيت ژيمناستيک در مدارس، موانعی وجود دارد 
که بايد بر آن غلبه کنند. موانع ابتدايی، کمبود تعليم 
و تربيت معلم، نبود صلاحيت های حرفه ای در مديريت 
ــر، فقدان آمادگی بدنی کلی دانش آموزان که عمدتاً  خط

آمادگی عضلانی است (استقامت و قدرت عضلانی).

تربيت معلم حرفه ای
ــياری از معلمان فاقد سابقه و تخصص مناسب در ادارة يک  بس
ــا در حين تعليم و آموزش خود،  ــتند، زيرا آن ه برنامة با کيفيت هس
ــت کرده اند. اين موضوع  ــش محدودی از اين فعاليت ها را درياف نماي
ــتيک بی ميل سازد  ــبت به ارائة ژيمناس ــت معلمان را نس ممکن اس
ــان را با شرکت  [Werner, ۱۹۹۴]. معلمان می توانند مهارت هايش
ــياری از کتب در دسترس  در کارگاه ها و کنفرانس ها، مراجعه به بس
ــند. مشاهده و تجزيه  و با کپی برداری از برنامه های موفق بهبود بخش
ــتيک، ارتقاء آگاهی از پيشرفت صحيح  و تحليل مهارت های ژيمناس
ــرای مهارت ها می تواند  ــن و بهبود در چگونگی کمک به اج و مطمئ

اعتماد به نفس معلمان را در آموزش ژيمناستيک افزايش دهد.

مديريت خطر
ــای  ــة برنامه ه ــان را از ارائ ــز معلم ــئوليتی ني ــای مس نگرانی ه
ژيمناستيک بازمی دارد؛ به همين منظور، بايد به مديريت خطر اشاره 
ــتيک و توانايی کمک  ــرد. معلمان بايد دانش کافی دربارة ژيمناس ک
ــرفت های مهارت و  به اجرای حرکات، هدايت کردن فعاليت ها، پيش
ــته  تکنيک های مديريت کلاس برای ادارة يک برنامة مطمئن را داش
باشند. با استفاده از پيشرفت های مناسب و فراهم کردن امکانات سالم 
ــد به مقدار زيادی  ــيب ديدن می توان و آموزش کمک ها، خطرات آس
ــان می توانند راهکارهای زير  ــش يابد. برای افزايش ايمنی، مربي کاه

را اجرا کنند:
é آگاه باشيد و به درستی آموزش دهيد.

é فضای کافی برای اجرای دانش آموزان فراهم کنيد.
ــرای مهارت هايی را بدهيد که قبلاً  ــه دانش آموزان فقط اجازة اج é ب

آموزش ديده اند.
ــار کنند و  ــتی رفت ــيد که دانش آموزان به درس ــته باش é اصرار داش

خودشان را مطابق قوانين کلاس تنظيم کنند.
ــوان تجهيزات فراهم  ــک های تاتامی کافی به عن ــتک ها و تش é بالش

کنيد.
ــتی نصب،  ــتند و به درس ــويد که تجهيزات محکم هس é مطمئن ش

جای گذاری و نگه داشته شده اند.

ــب کمک به  ــان حاصل کنيد که دانش آموزان، طريق مناس é اطمين
ــان  ــرکات و تکنيک های کمکی در اجرای حرکات خودش اجرای ح
ــرای واگذاری  ــامل روش هايی ب ــد و درک می کنند که ش را می دانن
ــوردن و فرود آمدن  ــا حرکات غلت خ ــا به صورت مطمئن ب مهارت ه

می باشد که از بروز صدمات جلوگيری می کند.
é پيشرفت ها و مهارت هايی را آموزش دهيد که مطابق با توانايی های 

هر دانش آموز باشد.

آمادگی عضلانی
ــوزان، معلمان  ــی دانش آم ــدرت عضلان ــه کمبود ق ــاره ب در اش
ــات آمادگی عضلانی پايه مانند بالا  ــد به دانش آموزان تمرين می توانن
ــيدن بدن (مثل بارفيکس)، پايين آوردن بدن (مثل تمرين روی  کش
ــی را آموزش دهند. اگر اين  ــاندن قوزک پا به ميلة افق پارالل) و رس
ــود، به دانش آموزان  ــه آغاز و به طور منظم اجرا ش تمرينات در مدرس
ــلات بالاتنه و مرکزی خود را  ــن امکان را می دهند تا آمادگی عض اي
ــطوح بالای موفقيت در فعاليت های مرتبط  ــيدن به س که لازمة رس

ــد،  می باش ــتيک  ژيمناس ــا  توسعه دهند. به ويژه ب
ــتيک از  ــر واحد ژيمناس اگ
ــه تدريس  ديرباز در مدرس
ــد. بالا کشيدن و  شده باش

ــن آوردن بدن تمرينات  پايي
ــة معلمان  ــت که هم رايجی اس

ــند. تمرين  بايد قادر به تدريس آن باش
رساندن قوزک پاها به ميلة افقی، به اندازة 

ــت. از اين تمرين  ــن ديگر رايج نيس دو تمري
برای توسعة قدرت عضلات سرشانه، شکم، مرکز 

ــتفاده می شود. در اين  ثقل و تاکننده های ران اس
تمرين، دانش آموزان از وضعيتی که به ميلة بارفيکس 

ــت خميده به خود  ــتند، وضعي (ميلة افقی) آويزان هس
می گيرند و با کشيدن قوزک پاهايان به سمت ميله 
در وضعيت خميده وارونه قرار می گيرند. قوزک پاها 
ــوری که ران ها بالاتر از  ميله را لمس می کند، به ط
سطح شانه ها کشيده می شود. تمرين با بازگشت به 

وضعيت آويزان اوليه به پايان می رسد.

رويکردهای آموزشی در ژيمناستيک
ــتيک و  ــرای آموزش ژيمناس ــای زيادی ب روش ه

ــب با نيازهای  ــود دارد که می تواند متناس ــرکات پايه وج ح
ــطح توانايی ترکيب،  ــن و با هر س ــوزان در هر س دانش آم

ــعه يابد و برای هر نوع مدرسه ای مناسب  تعديل و توس
ــد. برنامة آموزشی حرکات پايه مناسب و منتخب  باش

برای دانش آموزان سنين ابتدايی و راهنمايی شامل 
موارد زير است:

(آموزش حرکت)،  ــی  آموزش ژيمناستيک 
ــتگاهی و دايره ای (مسيرهای  تمرينات ايس

ــر رقابتی  ــر فعاليت های غي ــع) و ديگ مان

ارائـة مهارت های حرکتی 
پايه و آموزش ژيمناستيک 
به دانش آمـوزان، آن ها را 
بـرای ورزش هـای آينده، 
فعاليت های بدنی، خدمت 
سـربازی و به طـور کلـی 
آماده  بهتـر  زندگی  برای 

خواهد کرد
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ــتند. برنامه ها می توانند پيرامون  ــرفت مناسب هس که از لحاظ پيش
موضوع مهارتی گسترده ای چون غلت زدن، بالانس زدن، پرش کردن، 
ــعه  ــدن، بالا رفتن، فرود آمدن و خزيدن توس ــی، آويزان ش جابه جاي
ــی از مهارت های حرکتی  ــوزان می توانند تنوع ــوند. دانش آم داده ش
ــد. علاوه بر اين،  ــف کنن ــه را از هريک از موضوعات مهارتی کش پاي
ــود، می توان به گونه ای اداره  ــی را که يک مهارت انجام می ش محيط
کرد که دانش آموزان به چالش کشيده شوند و تجربيات حرکتی آنان 
ــاده بر روی  ــترش يابد. برای مثال: يادگيری يک غلت جلوی س گس
ــط دانش آموزان ممکن است به يادگيری غلت بالا و غلت  زمين توس
ــرازيری با استفاده از يک تشک تاتامی بينجامد. يا غلت بر روی  از س
وسايل، زير ريسمان ها، از ميان حلقة هولاهوپ، به سرعت يا به آرامی 
و... را ياد بگيرند. تغيير و دستکاری محيط تمرين، دانش آموزان را در 

معرض دامنة وسيعی از مهارت های غلت زدن قرار می دهد.
برنامه های ژيمناستيک بايد يادگيری را در زمينة روانی ـ حرکتی، 
عاطفی و حوزة شناختی ارتقا دهد و بايد بر توسعة بی نقص مهارت های 
ــد [Werner, ۱۹۹۴]. منابع و کتاب های  ــز کن حرکتی پايه تمرک
بسياری برای کمک به مربيان در توسعة صحيح ژيمناستيک و برنامة 

حرکتی برای دانش آموزان در همة سنين در دسترس می باشد.
ــرای دانش آموزان  ــم در مهارت های حرکتی ب ــوزش پاية مه آم
ــد پيرامون هفت موضوع يا حوزة  ــع ابتدايی و راهنمايی می توان مقط

کلی سازماندهی شود:
۱. موضع گيری های بدن

۲. تعادل
۳. غلت زدن

ــدن، تاب  ــزان ش ۴. آوي
خوردن و تحمل 

وزن

۵. بالا رفتن از طناب
۶. پرش کردن و فرود آمدن

۷. ميدان موانع يا حرکات زنجيره ای.
از  ــياری  بس ــة  پاي ــر  ب ــا  فعاليت ه ــن  اي
ــتيک ـ  ژيمناس ــد  واح ــاز  ني ــورد  م ــای  مهارت ه
ــت  آمريکاس ــدة  متح ــت  ايال ــی  آکادم ــت  حرک
ــی و  [Coelho, ۲۰۰۸]. معرفی جزئيات برنامة آموزش
ــت، اما  ــوزش تکنيک ها خارج از حوزة اين مقاله اس آم
ــة اين بخش ملاحظات کلی برای هر موضوع را  دنبال

بحث خواهد کرد.

موضع گيری بدن
درک و اجرای موقعيت های بدنی پايه و 
يادگيری چگونگی مديريت بدن، از اصول 

بنيادی آموزش ژيمناستيک است. حالت های 
ــتيک و  بدنی، بايد پاية معرفی اولية ژيمناس

ــکيل دهد. وضعيت های  آموزش حرکات را تش
ــدن، پاباز،  ــدن، خم ش ــامل جمع ش بدنی پايه ش

ــيدن بدن و راست کردن بازو و پا، قوس زدن و  کش
موج زدن با انحنای زياد و... است. کودکان می توانند 

ــته،  ــا را روی زمين در وضعيت های نشس اين حالت ه
درازکش و تاق باز (بر پشت خوابيدن) ياد بگيرند و تمرين 

کنند. سپس اين وضعيت ها می تواند با پرش ها و با استفاده 
از اسباب و وسايل ژيمناستيک انجام داده شود.

تعادل
ــت که رابطة مستقيمی  تعادل جزء مهمی از آمادگی حرکتی اس
ــراد، دارد. تعادل  ــن اف ــلامتی و آمادگی به خصوص با س با ارتقای س
ــيب در افراد مسن  خوب می تواند به کاهش افتادن که عامل مهم آس
است، کمک کند. تعادل مؤثر می تواند توانايی کودکان را برای شرکت 
ــناخت نسبت به بدن کمک  ــعه دهد و به افزايش ش در ورزش ها توس
ــوزان  دانش آم  .[۲۰۰۶ ,Claxton, Troy, & Dupree] ــد  کن
ــان را در کوشش های تعادلی در  می توانند توانايی های تعادلی خودش
وضعيت های بدنی مختلف، امتحان کنند. مثلاً تعادل بر روی يک پا، 
ــت ها و پاها، بر روی تشک، ميلة موازنه و يا ديگر  ــت ها، دس روی دس
ــايل. مهارت ها بايد تعديل و با نيازهای دانش آموزان سازگار شود.  وس
ــتيک، تعادل بر روی دو دست است  يکی از مهارت های رايج ژيمناس
که امکان دارد برای بسياری از دانش آموزان سخت باشد. مهارت های 
ــه پايه و بالانس سر بايستی در ابتدا معرفی شود.  پيش نيازی مانند س
ــده روی دو  ــپس دانش آموزان می توانند حرکت بالانس تعديل ش س
ــان را بالا به تشک  ــت را امتحان کنند، به اين صورت که پاهايش دس
ــده تکيه دهند و وزنشان را روی دست هايشان بيندازند (حالت  تا ش
چرخ دستی). يک بالانس بر روی دو دست سه چهارم (حرکت پا رو 
به بالا برای يک بالانس بر روی دو دست) نيز پيشرفت مؤثری برای 
ــيدن به تعادل و حمايت لازم برای يک بالانس بر روی دو دست  رس
ــرفت دانش آموزان، آن ها می توانند  ــد. همزمان با پيش کامل می باش
ــان را به ديوار  هنگام اجرای اين مهارت برای حمايت از خود، پاهايش

تکيه دهند.

غلت زدن
ــب  ــنی مناس ــت زدن برای کودکان در هر س ــای غل مهارت ه
ــال تر به دلايل ايمنی نبايد غلت های  ــت. کودکان کم سن و س اس
ــی در ارتفاع يا فاصله انجام دهند. غلت اوليه روی زمين (به  نمايش
ــه طرفين) به کودکان اين فرصت را می دهد که  ــو، به عقب و ب جل
ــدن، خم شدن،  ــامل جمع ش موقعيت های بدنی پاية خود را که ش
پاباز و کشيدن بدن می باشد، کشف کنند. عمل غلت زدن می تواند 
روی زمين، تشک های تاتامی، ميله های موازنه، تشک های گوه ای، 
ــايل انجام  ــی کم ارتفاع، ميلة پارالل، دارحلقه و ديگر وس ميلة افق
ــز از مهم ترين تکنيک های آموزش  ــود. غلت زدن هنگام فرود ني ش

ــد. ايمنی هنگام فرود می باش

آمادگـی حرکتی، پايه ای برای 
همـة فعاليت هـای جسـمانی 

اسـت. آمادگی حرکتی شامل 
قدرت می باشدتعـادل، هماهنگـی، چابکی و 
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آويزان شدن، تاب خوردن، تحمل وزن
آويزان شدن، تاب خوردن از ميله ها، دارحلقه، نردبان ها و ديگر 
وسايل و هم چنين تحمل کردن وزن می تواند مکملی برای يادگيری 
ــد. اين فعاليت ها به طور طبيعی در کودکان وجود دارد  مهارت ها باش
و می تواند در حالت های مختلف بدنی انجام شود. کودکان می توانند 
آويزان شدن در يک حالت جمع، خم و کشيده را با دستان خميده، 
ــت وجو کنند. تمرينات آمادگی عضلانی  صاف و موقعيت وارونه جس
ــدن از يک ميله و بالا  ــود. آويزان ش ــه نيز می تواند انجام داده ش پاي
ــيدن بدن تا جايی که چانه به بالای ميله برسد، آويزان شدن از  کش
ــيدن، بالا آوردن پاها به  ــت ها بدن را به بالا کش ميله و با کمک دس
ــمت ميله، خم کردن بازوها در حالی که بدن آويزان است و پايين  س
ــه می تواند در موقعيت های  ــت ک آوردن، بدن از جمله تمريناتی اس
ــباب و وسايل مربوط به آويزان  ــود. اس آويزان و تحمل وزن انجام ش
شدن و تحمل وزن بايد در ارتفاع کمی نسبت به زمين قرار گيرد و 

برای ايمنی، بايستی تشک های مناسبی در زيرشان چيده شود.

بالا رفتن از طناب
ــی می تواند برای  ــودی و افق ــن از طناب به صورت عم ــالا رفت ب
ــود، به شرطی  ــنهاد ش ــطه پيش دانش آموزان مقطع ابتدايی و متوس
ــود.  ــای ايمنی به کار برده ش ــک های مخصوص و احتياط ه ــه تش ک
ــوزان از طناب عمودی نبايد بيش تر از ۶ فوت (حدود ۱۸۰  دانش آم
ــوند يا با  ــانتی متر) بالا بروند؛ طناب ها می توانند علامت گذاری ش س
يک وسيلة بازدارنده ايمن، مانع از بالا رفتن دانش آموزان به ارتفاعات 
ــب در زير طناب ها قرار داده  ــوند. بايستی تشک های مناس بالاتر ش
شوند. تشک هايی به قطر حداقل ۴ اينچ (حدود ۱۰ سانتی متر) بايد 
استفاده شود، اما تشک های ضخيم بهتر است، البته اگر در دسترس 

باشد.
طناب های افقی می تواند سه تا پنج فوت (۹۰ تا ۱۵۰ سانتی متر) 
ــته باشد تا تجربة بالا رفتن  ــک های زيرين ارتفاع داش از زمين با تش
مؤثر و ايمنی را برای بچه ها فراهم آورد. کودکان می توانند روش های 
ــدن و جابه جايی در طول طناب را جست وجو  مختلفی از آويزان ش
ــامل: جابه جايی  ــد. فعاليت های بالا رفتن از يک طناب افقی ش کنن
ــر  ــت ها به طوری که اول پا يا س ــتفاده از پاها و دس زير طناب با اس
ــا از طرفين با  ــرد، جابه جايی رو به جلو ي ــداد طناب قرار گي در امت
ــت ها و حتی سينه خيز رفتن روی طناب است. برای  استفاده از دس
کلية فعاليت های بالارفتن، بايد روی پيشرفت مؤثر تکنيک، توانايی 
ــف راه های متفاوت بالا رفتن  تحمل وزن بدن و اطمينان هنگام کش
از طناب، تمرکز کرد. برای جلوگيری از آسيب، بايد به دانش آموزان 

طرز صحيح پايين آمدن و پياده شدن از طناب آموزش داده شود.

پـرش کـردن و فـرود آمـد
ــه برای دانش آموزان  ــی از مهم ترين مهارت های پاي پرش يک
ــت. مهارت های پاية پرش، قبل از اجرا بر روی  در همة سنين اس
يک مانع کمکی، تشک چند لا و يا در صورت امکان خرک پرش، 
ــباب و  ــود. مجموعه ای از اس می تواند بر روی زمين ياد گرفته ش
ــه دانش آموزان  ــود که ب ــايل پرش می تواند طوری تنظيم ش وس

ــات مختلف با دورخيز از فاصلة کم و  ــکان انجام پرش از ارتفاع ام
ــتفاده از يک  ــتفاده يا بدون اس زياد را بدهد. پرش می تواند با اس
ــود. برای دانش آموزان کم سن و سال تر، پرش  تختة پرش انجام ش

ــت. ــده اس ــکوی کم ارتفاع توصيه ش از س
ــيعی از  فرود ايمن يکی از مهم ترين مهارت ها برای دامنة وس
ــت. دانش آموزان بايد چگونگی جذب شوک و ضربه و  فعاليت هاس
تعادل و حفظ کنترل را هنگام فرودها ياد بگيرند. پرش به جلو و 
ــانه، يکی از  فرود روی دو پا، به دنبال آن يک غلت جلو يا غلت ش
بهترين راه های توسعة ايمنی تکنيک های پريدن می باشد. تعديل 
ــامل: پرش وارو (چرخشی)، پرش جمع و غلت زدن  اين تمرين ش
ــه عقب و طرفين به صورت تخصصی، دامنة مهارت فرود ايمن را  ب

ــد داد. ــش خواه ــوزان افزاي در دانش آم

ميـدان موانـع و حـرکات زنجيـره ای
ــود آمادگی حرکتی، آمادگی  ــدان موانع می تواند برای بهب مي
ــکلات و فعاليت بدنی کلی استفاده  ــلامتی و حل مش مرتبط با س
ــع می تواند  ــدان موان ــود [Docheff & Davis, ۱۹۹۹]. مي ش
ــق دادن فرصت به  ــوزش حرکتی از طري ــون يک روش آم پيرام
ــای مختلف  ــف روش ه ــکلات و کش ــوزان برای حل مش دانش آم
ــازماندهی شود. انتخاب موانع و چالش ها  برطرف کردن موانع، س
ــرای اطمينان از  ــال، رهنمودهای ايمن ب ــت. به هرح نامحدود اس
ــردن موانع را  ــای پرخطر برطرف ک ــه دانش آموزان روش ه اين ک
ــد در ميدان موانع  ــت. دانش آموزان نباي به کار نبرند، ضروری اس
ــعة  ــابقه دهند. هماهنگی، کار گروهی و توس ــت کنند يا مس رقاب
ــکلات حرکتی و برطرف کردن  ــای خلاقيت برای حل مش روش ه

ــرد. ــرار گي ــد ق ــورد تأکي ــد م ــع باي موان

نتيجه گيـری
ــروز، يک عنوان  ــتيک برای جوانان ام ــر به اين که ژيمناس نظ
 ,Tomas] ــيع در تربيت بدنی است ــده و فراموش شدة وس گمش
ــتيک به  ۲۰۰۳]. ارائة مهارت های حرکتی پايه و آموزش ژيمناس
ــا را برای ورزش های آينده، فعاليت های بدنی،  دانش آموزان، آن ه
ــر آماده خواهد  ــور کلی برای زندگی بهت ــربازی و به ط خدمت س
ــت که «فرد بايد از  کرد. گيلام Gillam (۱۹۸۵) بيان کرده اس
اصول بنيادی حرکت برخوردار باشد، آن ها را حفظ کند و توسعه 
 .p] «ــد و باقی بماند ــودمند برای جامعه باش ــد تا عضوی س بخش

.[۱۲۹
ــتم ژيمناستيک اولية  ــتيک اروپايی و سيس ــتم ژيمناس سيس
ــده اند. امروزه مربيان  ــته و از هم ديگر اقتباس ش آمريکا، از گذش
ــتيک خود  ــعة برنامه های ژيمناس تربيت بدنی می توانند برای توس
ــته و حال، دسترسی پيدا  به انواع نمونه های برنامة تحصيلی گذش
ــرای ارائة يک  ــان تربيت بدنی ب ــد [Tomas, ۲۰۰۳]. مربي کنن
ــتيک کامل و مناسب روبه پيشرفت و برنامة حرکتی برای  ژيمناس
دانش آموزان در همة سنين، بايد مايل به استفاده و جست وجو از 
ــيابی باشند.  منابع مختلف، راهبرهای آموزش و تکنيک های ارزش

ــگاه هايمان حفظ کنيم. ــتيک را در باش بياييد ژيمناس
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