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 الوقوف على اليدين  
 

رياضة الجمناستك وأن أغلب الحركات تبدأ منها وتنتهي    المهمة فيتعد من الحركات الأساسية  

وضع الوقوف    تنفذ منإليها والوقوف على اليدين يبدأ من وضعيات متعددة وابسط الأنواع عندما  

 (. 18الشكل ) اليدين، لاحظضماً والطعن للأمام للوقوف على 

 ( 18شكل )
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 الوصف الشكلي للمهارة الحركية
 تكون جميع اجزاء الجسم مستقيمة. -1
خط استتتتقامة الجستتتم يبدأ من التتتابع القدمين المرشتتترتين ماراً بالرجلين والجذع   -2

 والكتفين والذراعين ومنتهياً بين اليدين.
 الرأس مرفوع الى الاعلى قليلاً. -3
 الابع اليدين مفتوحة ومرشرة الامام مع انحراف بسيط الى الخارج. -4

 المتغيرات البايوميكانيكية
او فقتتدان توازن   -1 في حفظ  القوة الختتارجيتتة )قوة جتذب الارً( دوراً مهمتتاً  تلعتتب 

الجستتتم، وترهيرفا في كلتا الحالتين، عند الشتتتروع بالنهوً لأخذ وضتتتع الوقوف على  
 اليدين، وعند خروج مركز هقل الجسم عن محيط قاعدة الارتكاز فتسحبه الى الاسفل.

للترر قاعدة الارتكاز يجعل التوازن الحركي قل.. لان كلما لتررت قاعدة الارتكاز   -2
 قلقاً.  أكهركلما كان التوازن 

بعد مركز هقل الجستتم عن الارً مما يجعل التوازن قلقا. حيك كلما كان مركز هقل   -3
 الجسم قريب من الارً كلما زاد الاتزان هباتاً.

لا يحتدك التوازن الا عنتدمتا تكون محلتتتتتلتة القوتين الختارجيتة والتداخليتة لتتتتتفرا  -4
 والحلول على طاقة الوضع.

لا تتعتادل القوتتان الا عنتدمتا يكون خط مركز هقتل الجستتتتتم في محيط قتاعتدة الارتكتاز   -5
 )اليدين(.



لا يمكن المحافظة على بقاء مركز هقل الجستتتتم فوي محيط قاعدة الارتكاز الا عندما   -6
 يكون الجسم على استقامة واحدة.

لا يمكن المحافظة على استتتتقامة جميع اجزاء الجستتتم الا بالشتتتد العضتتتلي للمجاميع   -7
 العضلية للذراعين وحزام الكتفين وعضلات البطن والظهر وخالة العضلات الالية.

 ( درجة.180يقطع الجسم خلال وقوفه على اليدين نلف محيط دائرة وبزاوية ) -8
 الكتفين واليدان يشكلان محورا الدوران.  مفللي -9
 

 تفاصيل شرح الحركة
 -فو: الواجب في فذا القسم اولا: القسم التحضيري: 

اخذ وضتع التهير للقيام بمهارة الوقوف على اليدين مع رفع الذراعين عاليا بانحراف   -1
 الرجلين وميل الجذع الامام قليلاً. برحدىهم اخذ خطوة مناسبة الى الامام 

مفتوحة ومرشتتترة الى الامام  برلتتتابعوخلال النهوً وضتتتع اليدين على الارً   -2
ومنحرفة قليلاً الى الخارج لزيادة مستتاحة الارتكاز ولتقليل الضتترط على رستتي اليدين،  

ستم( عن القدم 60 –ستم 50والمستافة بينهما بقدر المستافة بين الكتفين وتبتعدان بمستافة )
 النافضة والكتفان يكونان خلف موضع اليدين.

 النظر إلى الارً بمسافة قليرة عن موضع اليدين او النظر على اليدين.  -3
 

 ثانياً: القسم الرئيس
الواجب الاساسي في فذا القسم فو نقل الجذع والرجلين )مركز هقل الجسم( الى فوي   -1

 الحركي.قاعدة الارتكاز قاطعاً نلف محيط دائرة خلال مساره 
ويتم النقتل بمرجحتة الرجتل القتائتدة الى الاعلى مع دفع الارً بتالرجتل النتافضتتتتتة   -2

 وإلحاقها بالرجل القائدة قبل الولول الى وضع الوقوف على اليدين.
المحافظة على استتقامة الجذع والذراعين والرجلين خلال عملية الاداء ودون حدوك   -3

 الزوايا فيهما التي تردي إلى فقدان التوازن والقوة العضلية .
قوة المرجحتة للرجتل القتائتدة وقوة التدفع للرجتل النتافضتتتتتة ان تكون منتاستتتتتبتين لنقتل  -4

الجستتتم فوي محيط قاعدة الارتكاز. فالزيادة بهما يرديان الى خروج مركز هقل الجستتتم 
عن قاعدة الارتكاز مما يستتتبب ستتتقوط الجستتتم الى الامام، والنقلتتتان فيهما لا يرديان  

 سببا الرجوع الى الخلف.بولول الجسم فوي قاعدة الارتكاز م
الاستتتمرار في الشتتد العضتتلي للمجاميع العضتتلية وخالتتة عضتتلات الورك الكبيرة  -5

 وعضلات الظهر والبطن.
وقوف مرجحة الرجلين )فرملتها( في لحظة ولتتتولهما فوي قاعدة الارتكاز لررً  -6

 المحافظة على التوازن. 
هبات الكتفين فوي مستتتوى اليدين وعدم دفعهما الى الامام وان تكون زاوية الذراعين  -7

 ( درجة أيضاً.180( درجة وزاوية الجذع والرجلين )180والجذع )
 



 ثالثا: القسم النهائي
المحافظة على وضتع الجستم وتوازنه لفترة زمنية قلتيرة، او ان يتخذ الجذع اوضتاع مختلفة   

 جديدة.او ان يكون وضع ابتدائي لحركة  
 
 

 الخطوات التعليمية 

فناك عدة خطوات لتعليم مهارة الوقوف على اليدين ويعتمد فذا على أسلوب وطريقة المدرب     
 الخطوات: في تعليم وتدريب لاعبي الجمناستك، ومن فذه 

 الوقف مد الذراعين إلى الإمام الاعلى.  

 رفع الساي الأقوى إلى الإمام.  

 الاقوى )حركة طعن(، وجعل الجذع يميل إلى الأمام.  خطوة بالقدمأخذ  

مع    أعلى  تتتت  الخلف  إلى  خطف  وعمل  الاقوى  الساي  رفع  مع  الأرً  على  اليدين  تضع 

 الرجل.   استقامةالمحافظة على 

 الاستعانة بمساعدة زميل.  السابقة ويمكنتكرار الحركة   

 المساعد والوقوف بمفرده. جعل الساقين مضمومتين بمساعدة الزميل هم محاولة ترك  

اللاعب    قدمي  المساعدة تسحب  الحائط ومع  أمام  اللاعب  بوقوف  الخطوة الأولى  تعليم  يتم 

 للوقوف واسناده الى الحائط بعد الدفع من قبل اللاعب وإيقاف جسمه على الحائط،  

بعد تعلم اللاعب المهارة جيدا على الحائط ينتقل الى البساط لأداء المهارة مع المساعدة حتى   

 يتحسس اللاعب بالمهارة، ومن هم يحاول تكرارفا مع مساعدة من الزميل وبدون مساعدة. 

                                                                                              

 ( 20شكل )

 
 

 
 
 
 
 



 
 الأخطاء الشائعة 

 الذراعين قريبة من القدمين. عند أداء المهارة يقوم اللاعب بوضع  

 تكون المسافة بين الذراعين أكبر من عرً الكتف. 

 بالظهر.  تقوس بالجسموجود زاوية  

 .للخلف الراس انهناء 

 الجسم. عضلات جميع شد عدم 

 القاعدة. ومنتلف  اليدين بين الهقل مركز سقوط عدم 

 
 

 طريقة المساعدة  
تقف المستتاعدة بجانب المتعلمة وعلى جهة الرجل القائدة ماستتكة رستتخي القدمين وتهبيتهما في 

 توازنها.  الوضع والمحافظة على 
 
 
 
 
 
 

 


