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مهدي زارعي

را  ــگ   هماهن ــرکات  ح ــه  مجموع
ــه به کمک  ــتيک مي گويند ک ژيمناس
برخي وسايل مخصوص و گاهي بدون 
ــيله اي  ــن از هرگونه وس ــک گرفت کم
ــتيک از  ــود. کلمۀ ژيمناس انجام مي ش
کلمۀ يوناني »ژيمنوس« به معناي هنر 
عريان گرفته شده است ؛ چون در يونان 
ــکاران هنگام تمرينات  ــتان، ورزش باس
ــيدند.  لباس مخصوص خود را می پوش
يونانيان مغز انسان را مرکز روح و فکر او 
مي دانستند و معتقد بودند اين تمرينات 
ــر را افزايش مي دهد.  قدرت روح و فک
ــيا« براي  ــام »ژيمناس ــا محلي به ن آنه
ــاخته  انجام دادن نرمش هاي مختلف س
بودند و همۀ طبقات مردم براي نرمش 

به آنجا  مي رفتند.

  ژيمناستيک نوين
 اين ورزش به ش��كل امروزی در اروپا 
ش��كل گرفت.  حدود 250 س��ال قبل، 
نخستین ابزارهای مربوط به اين ورزش 
س��اخته شدند. »جان بیس��داو« معتقد 
ب��ود پ��رورش ذهن و جس��م مي تواند 
عام��ل مهمي ب��راي گس��ترش اعمال 
انسان دوس��تانه ش��ود و به همین دلیل 
تلاش کرد رقابت های ژيمناس��تیك به 
ورزشی در کش��ورهای مختلف تبديل 
شود. »گاتس موث« کتاب های زيادی 
درب��اره اي��ن ورزش و روش تمرين با 
میله ه��اي متحرك، پارالل و...نوش��ت. 
»آدولف اس��پیس« تمرينات را با نوای 
موس��یقی همراه کرد و اين رشته را در 
مدارس رواج داد و »پر هنريك لینگ« 
س��وئدی نوعي نرمش را  ابداع کردکه 
به هیچ ابزاري نیاز نداشت و به ورزش 

آفتاب مهتاب
آشنايی با رشتۀ ژيمناستيک

سوئدي مشهور شد.
 ويژگی های يک ژيمناست خوب

ژيمناس��تیك يك ورزش مادر اس��ت.  
مادر به رش��ته هايی گفته می ش��ود که 
ماده ه��اي گوناگ��ون آنها، در بیش��تر 
رشته هاي ورزش��ي کاربرد دارند. اکثر 
ورزش ه��ا به صورت مس��تقیم يا غیر 
مستقیم به انعطاف پذيری نیاز دارند. از 
اين رو هر چقدر بدن ورزش��كار نرم تر 
باشد، می تواند ژيمناست بهتری شود. از 
آنجايی که بدن در سنین پايین، نرم تر 
است، به همین دلیل برای موفقیت در 
اين رشته بايد از کودکی و نوجوانی کار 
را آغ��از کرد؛ زيرا پ��س از اين دوران، 
عضلات و استخوان های انسان به رشد 
کام��ل می رس��ند و از انعطاف پذيری 

اندام ها کاسته می شود.
 انواع مسابقات

در دو بخش تیمي و انفرادي مسابقات 
برگ��زار مي ش��ود. در بخ��ش تیم��ي، 
ش��رکت کنندگان برنامه ه��اي خود را 
روي تك تك وس��یله ها اجرا مي کنند. 
آن گاه نوبت به مسابقۀ انفرادي مي رسد. 
يك سوم بهترين ژيمناست هاي بخش 
تیمي در اين بخش ش��رکت مي کنند. 
ژيمناست ها مي توانند در بخش انفرادي 

در هر تعداد 
مسابقه که بخواهند شرکت کنند. 

قهرم��ان هر يك از وس��یله ها در پايان 
اي��ن حرکات و ثبت اي��ن نتايج تعیین 
مي ش��ود. بدين ترتیب، ع��لاوه بر تیم 
قهرمان و نفرات برتر هر وس��یله، يك 
نفر هم با توج��ه به جمع امتیازاتش به 
عنوان قهرمان مجموعۀ وسیله ها شناخته 

مي شود.
 وسيله ها و رقابت هاي ژيمناستيک 
در ژيمناس��تیك م��ردان، قهرمانان در 
حرکات زمیني روي تشك، بارفیكس، 
پارالل، خرك حلق��ه، دارحلقه و پرش 
از خ��رك با هم مس��ابقه مي دهند. در 
بخش زنان نیز ورزشكاران در حرکات 
زمیني روي تشك، چوب موازنه، پارالل 
غیرموازي و پرش از خرك به رقابت با 

يكديگر مي پردازند.
 بارفيکس:  میله اي است از جنس فولاد 
به طول 2/40 متر و قطر 2/5 سانتي متر 
که به کم��ك دو پايۀ عمودي در ارتفاع 
2/55 متري از سطح زمین قرار مي گیرد. 
ژيمناست به کمك اين وسیله مي تواند 

تاب بخورد و 360 درجه بچرخد.
 پارالل: پارالل مردان دو میلۀ موازي 
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اس��ت ک��ه 
 3/5 آنه��ا  ط��ول 
مت��ر و فاصله آنها از هم 42 
س��انتي متر اس��ت. هر يك از میله ها 
روي دو پايۀ عمودي و در ارتفاع 1/6 
متري از سطح زمین قرار گرفته است.  
در بخ��ش زنان، میله ها 3/5 متر طول 
دارند، امّا ارتفاع يكي از آنها از س��طح 
زمی��ن 230 س��انتي متر و ارتفاع میلۀ 
ديگر 150 س��انتي متر است. به همین 
دلیل پارالل زنان ب��ه  پارالل ناموازي 

معروف است.
 دارحلقه: از دو حلقۀ آويخته در ارتفاع 
2/55 متري زمین تشكیل شده است. 
حلقه ها به میله اي متصل اند که از سطح 
زمین 5/5 متر ارتفاع دارد. قطر هر حلقه 
18 سانتي متر و جنس آن از فلز است. 
در دارحلقه ورزشكار با کمك گرفتن از 
يك نفر ديگر � که کمر ژيمناس��ت را 
مي گی��رد و او را بلند مي کند � حلقه ها 
را مي گیرد و با دستور آغاز، کار خود را 

شروع مي کند.
 خرک حلقه: وسیله اي است به شكل 
مكعب مستطیل با روکشي از چرم؛ ارتفاع 
آن از زمی��ن 1/1 متر، ط��ول آن 1/63 
متر و عرض آن 35سانتی متر است. دو 

دس��تگیره روي خرك 
نصب شده است 
 40  �  45 ک��ه 
از  س��انتي متر 
فاصله  يكديگر 

دارند.
ــوب موازنه:   چ
میل��ه اي اس��ت 
به ط��ول 5 متر 
 10 ع��رض  و 
اي��ن  س��انتي متر؛ 
وسیله به کمك دو 
پايه در ارتفاع 1/2 
متري از سطح زمین 
ق��رار مي گی��رد که 
دختران  مخصوص 
ژيمناس��ت است. آنها 
بايد کلیۀ حرکات خود را 

روي آن انجام دهند.
ــرک: وس��یله اي مكعب مستطیل   خ
ش��كل که طول آن 1/63 متر، عرض 
آن 35 سانتي متر و ارتفاع آن از زمین 
1/35 متر است و روکشي چرمین دارد. 
در جلوي خرك، تخته اي فنري به طول 
1/2 متر قرار دارد که پیش تخته نامیده 
مي شود و ژيمناس��ت روي آن مي پرد؛ 
بلند مي ش��ود و با استفاده از يك پرش 
بلند همراه با پشتك و وارو، از روي آن 
عب��ور مي کند. در بخش زن��ان، ارتفاع 

خرك 1/1 متر است.
ــي: ح��رکات زمیني  ــرکات زمين  ح
روي تشكي به ابعاد 12×12 متر انجام 
مي ش��ود. ورزش��كار در نود ثانیه بايد 
حرکات تعادلي، بالانس قدرتي، جهش، 
نیم پش��تك، نیم وارو و پش��تك وارو را 

انجام دهد.
 ژيمناستيک در ايران

اولین کس��ي که وس��ايل ژيمناستیك 
را ب��ه ايران آورد، ف��ردی به نام »امان 
پادگورني« بود. پادگورني نزديك به صد 
سال پیش کار خود را با آموزش حرکات 

موزون و ژيمناستیك در تبريز آغاز کرد. 
او بعدها به تهران آمد و  افراد زيادي را 
به اين ورزش جديد علاقه مند کرد. در 
آن زم��ان، تعداد زيادي از علاقه مندان 
اين ورزش بدون داش��تن مربي و تنها 
با ديدن حرکات آکروباتیك هنرمندان 
س��یرك هاي خارج��ي ک��ه ب��ه ايران 
مي آمدند، حرکات اين رشته را تمرين 
مي کردند. ايران از اواخر دهه بیس��ت 
شمس��ی برای حض��ور در رقابت های 
جهان��ی آماده ش��د و نخس��تین بار در 
رقابت های جهان��ی 1962)1341ش( 
شرکت کرد. نخستین حضور ورزشكاران 
اي��ران در المپیك س��ال 1343 بودکه 
»جمیله سروری« در المپیك توکیو)ژاپن( 
ش��رکت کرد. ورزشكاران ايران از سال 
1353 به بعد نیز در رقابت های آسیايی 

اين رشته شرکت کردند.
 آيا مي دانيد؟

* جوان ترين ورزشكاري که تاکنون در 
المپیك برندۀ مدال شده، يك ژيمناست 
بوده اس��ت. »ديمیتري��وس لوندراس«، 
ژيمناست يوناني، درحالي که فقط ده سال 
و 218 روز از عمرش مي گذشت، يكي 
از اعضاي »پارالل تیمي« يونان بود و با 

اين تیم به مقام سوم دست يافت. 
* در المپی��ك 1904 »جورج ايس��ر« 
آمريكايي درحالي که پاي چپش چوبي 
بود، برندۀ سه مدال طلا، دو نقره و يك 

برنز در مسابقات ژيمناستیك شد!


