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1

پیشگفتار

سپاس بیکران خدا را، که به ما توفیق خدمتگزارى به نسل جوان و آینده ساز ایران اسلامى عطا فرمود. امید است این اثر 
بتواند نقشى هرچند کوچک در خدمت به جامعۀ دانشگاهى و مراکز آموزشى رشتۀ ورزشى ژیمناستیک کشور ایفا کند 
و زمینۀ تربیت دانشجویان و مربیان علاقه مند در این رشته پایه را فراهم نماید. کتابى که پیش روى شما اساتید، دانشجویان 
و مربیان محترم است، حاصل سال ها تجربۀ مؤلفان این اثر است که در سطوح ملى و بین المللى قهرمانى کسب کرده، در 

مقاطع مختلف سنى خصوصاً در مقطع کارشناسى این ورزش را تدریس کرده اند. 
کتاب حاضر، که به آموزش مقدماتى حرکات در اسباب چهارگانۀ ورزش ژیمناستیک هنرى زنان اختصاص دارد، 
به منظور آشنایى دانشجویان دورة کارشناسى رشتۀ تربیت بدنى و علوم ورزشى به نگارش درآمده است. لذا سعى بر آن شده 
است که مطالب کتاب به شکلى ساده به همراه تصاویر و در عین حال با کاربردى آموزشى ارائه شود، به طورى که دانشجویان 
عزیز بتوانند با فراگیرى کامل این مجموعه خود را آمادة ورود به عرصۀ مربیگرى در این رشتۀ زیبا و جذاب کنند. مؤلفان 
تلاش کرده اند این کتاب را به صورت آموزشى و عملى محور بنگارند، بنابراین دانشجویان گرامى باید چگونگى اجراى 
و مطابق با برنامۀ کلاسى، طى جلسات هفتگى تمرین کنند. با این روش علاوه  حرکات و نحوة کمک کردن را مکرراً 
بر آموزش نظرى فصل هاى کتاب، به طور هم زمان دانشجویان با شیوة آموزش گام به گام حرکات، نحوة کمک به اجراى 
آنها و همچنین رفع اشکال تکنیکى آشنا مى شوند. به همین دلیل فصول مربوط به آموزش حرکات روى اسباب، مصورند 
که دانشجویان عزیز بتوانند به منظور یادگیرى بهتر از آن تصاویر بهره ببرند. به همکاران محترم پیشنهاد مى شود در تدریس 
اجراى  در  نیاز  مورد  جسمانى  آمادگى  سطح  و  وزن  قد،  میزان  سن،  نظیر  دانشجویان  فردى  ویژگى هاى  مذکور،  کتاب 

حرکات را مدنظر قرار دهند.
در بخش هاى مربوط به تاریخچه، اسباب و وسایل ژیمناستیک هم پوشانى هایى بین اثر حاضر با کتاب آموزش  ضمناً 
ژیمناستیک هنرى مردان مشاهده مى شود که با توجه به ماهیت هر دو کتاب، این مسئله امرى طبیعى و در عین حال ضرورى 
است تا مربیان و علاقه مندان به آموزش مهارت هاى ژیمناستیک بتوانند با مطالعه هریک از کتاب هاى مذکور به طور مستقل 

اطلاعات کاملى از ژیمناستیک هنرى ویژه مردان و زنان به دست آورند.
در پایان از تمام عزیزانى که ما را در پدید آوردن این اثر یارى کردند، به ویژه سرکار خانم مریم شجاعى که طراحى 
راهنمایى هاى  از  کار  مراحل  تمام  در  که  باژرنگ،  ماهان  آقاى  جناب  همچنین  و  داشتند،  عهده  بر  را  حرکات  تصاویر 

کاربردى ایشان استفاده کردیم، مراتب تشکر و سپاسگزارى را به جا مى آوریم.
مطالب و محتواى کتاب نمونۀ خوبى از کار گروهى و تلاش علمى است که طى چندین ماه به ثمر رسیده است. بدیهى 
است پیشنهادها و انتقادهاى همکاران محترم دانشگاهى و مربیان عزیز جامعۀ ژیمناستیک کشور نیز بسیار سودمند و راهگشا 

خواهد بود.
محمدهادى قاسمى ـ فریبرز هوانلو
سیده شادى مرتضوى




