
 1 

 

 

 

 

 

 

 ژیمناستیک

 
 

 

 



 2 

 مقدمه 

ژيمناستيكهاي هنري ورزش است يا هنر؟ حركت عادي سطح  يك نمايش در 

مهارتهاي رقصيدن است؟ يا بيشتر شبيه يك رقص باله است در رقصيدني كه يك نقش 

 را همچنين بازي مي كند؟ 

ورزشكاراني كه عاشق رقص و جهش و خوابيدن هستند واقعاً بايد دوره رقص داشته  

باشند؟ قصد اين كتاب پاسخ به تمام اين پرسشهاست و نشان دادن آنها بدون شك، كه 

رقص واقعاً يك قسمتي از ژيمناستيك است. ژيمناستيك، اگرچه بعضي را مي ترساند، 

 اما مطمئناً هم ورزش و هم هنر است.

طرح اين كتاب بعد از چند سال تدريس رقص براي ژيمناستيك آمده است و دو  

سال از نوشتن درباره موضوع براي مجله ورزشكار بين المللي. تدريس تقريباً تصادفي  

اتفاق افتاد، وقتي من در يك بدنسازي توقف كردم كه درباره امكان ايجاد كلاسهاي  

مختلط براي بچه ها و بزرگسالان تحقيق كنم. )مدير( توضيح داد كه آن ممكن است  

براي اعضاي تيمهاي مسابقه اي زمان بگيرد كه شروع كننده دوره هاي رقص را و من 

وسوسه شدم  با اين فكر كه رقص و ژيمناستيك با هم تركيب شوند. من ژيمناستيك را 

در تلويزيون تماشا كرده بودم و آن را بطرز وحشتناكي هيجان انگيز پيدا كردم و  

 هميشه مي توانستم بگويم كه ورزشكارهاي مسابقه اي دوره رقص داشته اند. 
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بنابراين من بعداً ترسيدم وقتي كشف كردم كمبود اطلاعات موجود در موضوع رقص 

براي ژيمناستيك. چگونه من بايد مي دانستم كه دقيقاً چه دوره هايي بايد به 

ورزشكاران داد؟ چه چيزهايي من بايد شامل طرحهاي درس مي كردم؟و اگر مفسران 

 تلويزيون دائماً به كمبود يا مهارت ورزشكاران اشاره مي كردند. 




