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 2بروشور شماره 

 واحد تربیت بدنی

 مجتمع آموزشی سوده
 

 ػشػت 

 اًؼطبف 

 ُثذى اًذاص 

 های ژیمناستیک مجتمع سودههدف کلاس

ّبی ّذف اص ثشگضاسی ولاع

طیوٌبػتیه هجتوغ ػَدُ 

دثؼتبًی وِ دس همبطغ پیؾ

گشدد، ٍ دثؼتبى ثشگضاس هی

ػلاٍُ ثش وؼت فَائذ ولی 

 :ثبؿذهَاسد صیش هی روش ؿذُ، ؿبهل

  افضایؾ اػتوبد ثِ ًفغ ٍ خَدثبٍسی دس

 وَدوبى

  افضایؾ توشوض دس وَدوبى 

 ػبلاى خَدّبی استجبطی ثب ّنثْجَد هْبست 

 ِّبایجبد تٌبػت اًذام دس ثچ 

 وبّؾ ٍصى وَدوبى داسای اضبفِ ٍصى 

 ثخؾ ثِ هٌظَس ایجبد هحیطی ؿبد ٍ فشح

 افضایؾ لزت وَدوبى اص ٍسصؽ

 ى ػضلات ثذى ثِ ٍػیلِ تش ؿذلَی

 توشیٌبت لذستی

 پزیشی وَدوبى ثب اػتفبدُ اص افضایؾ اًؼطبف

 توشیٌبت وــی

 ِّب ثِ ًوبیؾ ثشًبهِ گشٍّی تَػط ثچ

 هٌظَس استمبی تَاًبیی ّوبٌّگی ثب یىذیگش

 آهَصؽ حشوبت همذهبتی طیوٌبػتیه 

 

 هؼتؼذ ػٌَاى ثِ ٍ تشًذهَفك اػت ثشخَسداس صیبدی

 ؿًَذ هی ٍسصؽ ایي جزة ثیـتش طیوٌبػتیه ٍسصؽ

 ٍ ّب پشتبة دس ػَْلت ثشای لذ ثلٌذ افشاد وِ آى حبل

. ؿًَذ هی ٍالیجبل ٍ ثؼىتجبل ّبی ٍسصؽ جزة پشؽ،

 اگش وشدى ٍسصؽ ٍ ثذًی فؼبلیت وِ ًوبًذ ًبگفتِ الجتِ

 ٍ ٍسصؿی ػلَم پبیِ ثش ٍ آگبُ هشثیبى ًظش تحت

 دًجبل لبػذُ ثی ٍ ػٌتی طَس ثِ ٍ ًجبؿذ تخصصی

 سٍی پیؾ سا صیبدی صیبًجبس اثشات هطوئٌبً ؿَد

  . گزاؿت خَاّذ ٍسصؿىبس

 استعدادیابی در ژیمناستیک

لبثل تَجِ ٍالذیي هحتشهی وِ داسای فشصًذاًی ثب 

اػتؼذاد ثشای طیوٌبػتیه ّؼتٌذ ٍلی ثِ دلیل ػذم 

ؿٌبخت وبفی ایي سؿتِ ثِ 

-اػتؼذاد فشصًذ خَد پی ًجشدُ

 دس ًىبت تشیيهْن اص یىی! اًذ

 لْشهبًی ثخؾ خصَف

 .اػت هٌذػلالِ افشاد ثیي اص اػتؼذادیبثی طیوٌبػتیه،

 پبییي، ػٌیي اص طیوٌبػتیه ٍسصؽ ؿشٍع ثِ تَجِ ثب

 افشاد ػٌَاى ثِ وَدوبى دسػت اًتخبة حؼبػیت

 پیذا ثبلایی اّویت طیوٌبػتیه دس لْشهبًی هؼتؼذ

 هؼتؼذ وَدوبى اًتخبة دس هْن فبوتَس چٌذ. وٌذ هی

 :طیوٌبػتیه ػجبستٌذ اص

 روبٍت ٍ َّؽ 

 لذست 

 ػضلاًی ػصجی ّوبٌّگی 



 ثبلا ػٌیي دس تَاًٌذهی افشاد ّوگبًی ثخؾ دس الجتِ

 اص همذاسی حتی ٍ وٌٌذ تجشثِ سا ٍسصؽ ایي ّن

 دلیل ثِ اهب ثگیشًذ یبد سا ٍسصؽ ایي صیجبی حشوبت

 حؼبػیت ٍ طیوٌبػتیه هؼبثمبت لَاًیي ثَدى ػخت

 افشادی یّوِ توبؿبگشاى ٍ داٍساى ثشای صیجب اجشای

 دس ؿشوت هؼتؼذ وٌٌذ هی اجشا سا حشوبت وِ

 حشوبت اًجبم دس ثبلا ًفغ ثِ اػتوبد. ًیؼتٌذ هؼبثمبت

 دس تَاًذ هی وِ آیذ هی ثذػت ّبطیوٌبػت دس ػخت

 .ثبؿذ هؤثش ثؼیبس ًیض افشاد ایي ػبدی صًذگی

 ساُ ثبلا، لذست ثب ثذى

 دسػت ًـؼتي ٍ سفتي

 اص ًیض صًذگی طَل دس

ایي  اوتؼبثی هضیت ّبی

 پش ٍ توبؿبیی ٍسصؽ

.  اػت طشفذاس

 شود؟آیا ژیمناستیک باعث کوتاهی قد می

 داسد ٍجَد ٍسصؽ ایي یدسثبسُ وِ غلطی اص تصَسات

ٍ ثبػث  اًؼبى سؿذ هبًغ ٍسصؽ ایي وِ اػت ایي

 ؿَد هی ّباػتخَاى ثِ صیبد فـبس خبطش وَتبّی لذ ثِ

 تٌْب ًِ طیوٌبػتیه ٍ ًیؼت ایي ٍالؼیت وِ حبلی دس

 ثْشُ لحبظ ثِ ثلىِ وٌذ ًوی جلَگیشی اًؼبى سؿذ اص

 ٍ وــی حشوبت ٍ ثبسفیىغ هبًٌذ ٍػبیلی اص ثشدى

 افضایؾ دس صیبد فیضیىی فؼبلیت ّوچٌیي ٍ جْـی

 لْشهبًبى چشا وِ ایي اهب .اػت هؤثش ثذى سؿذ

 ّبیی ٍسصؽ ثِ ًؼجت لبهتی وَتبُ افشاد طیوٌبػتیه

 وِ اػت دلیل ایي ثِ ثؼىتجبل ّؼتٌذ ٍ ٍالیجبل هبًٌذ

 ثؼیبس چبثىی ٍ ػشػت اص وِ ٍسصؽ ایي وَتبُ دس فشاد

 فواید ژیمناستیک برای کودکان

وٌذ وِ فؼبل طیوٌبػتیه ثِ ثچِ ّب ووه هی

اهشٍصُ ثؼیبسی اص تفشیحبت ٍ . ٍتٌذسػت ثبؿٌذ

ّبی وَدوبى ثشسٍی تلَیضیَى ٍوبهپیَتش ػشگشهی

توشوضداسد اهب ثؼیبس هْن اػت وِ فشصًذاًوبى سا سٍی 

طیوٌبػتیه دس ػیي حبل وِ   .فشم ٍ ػبلن ًگِ داسین

 تَاًذؿَد، هیثبػث اجتوبػی ؿذى ثیـتش وَدوبى هی

 خصَصبً لجَلی لبثل ٍ هطلَة ثؼیبس جؼوبًی آهبدگی

 ػشػت ػضلاًی، لذست پزیشی، اًؼطبف فبوتَسّبی دس

 تش هْن ّوِ اص ٍ الؼول ػىغ

 وِ ػضلاًی ػصجی ّوبٌّگی

 خبف ّبی ٍیظگی اص یىی

ثشای وَدوبى  اػت طیوٌبػتیه

 هی سا طیوٌبػتیه.ثِ اسهغبى آٍسد

 وِ وَدوی ٍ پبییي ػي اص تَاى

 ثشای فشصت ّن وِ وشد آغبص اػت ػبلگی ۵ آى ثْتشیي

 ثِ وَدن ػبدت ٍ جؼوبًی آهبدگی ٍ ػلاهتی وؼت

 ٍ صدى هحه ثشای فشصتی ّن ٍ اػت وشدى ٍسصؽ

 ٍ ّؼتٌذ ٍسصؽ ایي هؼتؼذ وِ وؼبًی یبثی اػتؼذاد

. وٌٌذ وبس لْشهبًی صَست ثِ سا ٍسصؽ ایي تَاًٌذهی

 اجتوبػی سٍحیِ اص وٌٌذ هی وبس طیوٌبػتیه وِ وؼبًی

 ثشخَسداس ػشؿبس َّؽ ٍ فشاٍاى ؿبداثی ثبلا، ثؼیبس

 ٍسصؽ وِ ًظبفتی ٍ صیجبیی ًظن،. ؿذ خَاٌّذ

 هطیغ ٍ هٌضجط سا وَدوبى داسد ًیبص آى ثِ طیوٌبػتیه

 اص ثؼذ وِ اػت خصَصیبتی ّب ایي ٍ آٍسد هی ثبس لَاًیي

 دیگش ٍسصؿی ّبی سؿتِ دس تَاًذهی وَدن آى وؼت

خَد وِ طیوٌبػتیه سا  ّوؼبلاى اص جلَتش لذم چٌذ

 .اؿذتجشثِ ًىشدُ اًذ، ة

 مقدمه

 حشوبتی آى دس وِ اػت ٍسصؿی طیوٌبػتیه

 ٍ تؼبدل چبثىی، ثذًی، اًؼطبف لذست، ًیبصهٌذِ

 .ؿَد هی گزاؿتِ ًوبیؾ ثِ ثذى اػضبی ّوبٌّگی

 طیوٌبػتیه ٍسصؿی سؿتِ ایي ثخؾ تشیي هؼشٍف

 دس صى ٍسصؿىبساى آى هؼبثمبت دس وِ اػت ٌّشی

 پبسالل خشن، اص پشؽ صهیٌی، حشوبت ّبی سؿتِ

 دس هشد ّبی طیوٌبػت ٍ هَاصًِ چَة ٍ ػطح ًبّن

 خشن، پشؽ ثبسفیىغ، صهیٌی، حشوبت ّبی سؿتِ

 ثب سلبثت ثِ حلمِ خشن ٍ پبسالل، حلمِ، داس

 ایشٍثیه، هَصٍى، طیوٌبػتیه. پشداصًذ هی یىذیگش

 سؿتِ ایي دیگش ّبی ثخؾ تشاهپَلیي ٍ آوشٍثبتیه

طیوٌبػتیه ٍسصؿی  .دٌّذ هی تـىیل سا ٍسصؿی

اػت وِ حشوبت ثذى سا 

ّوبٌّگ ٍ هَصٍى 

دس حمیمت . وٌذ هی

تَاى  هیطیوٌبػتیه سا 

ػٌَاى یه ٌّش دس ًظش  ثِ

دس طیوٌبػتیه . گشفت

هیضاى تَاًبیی، لذست، ّوبٌّگی ٍ اًؼطبف ثذًی 

دس تبسیخچِ طیوٌبػتیه . ؿَد افشاد اسصیبثی هی

ٍسصؿىبساى هتؼذدی ٍجَد داسًذ وِ دًیب سا ثب 

تبثیش لشاس  ؿبى تحت الؼبدُ فَق حشوبت ٍ اجشای

  .اًذ دادُ
 

 


