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   الوقوفمهارات :ثانیا
  :الوقوف على الیدین -1

 و أغلب الحركات تبدأ الجمناستك لریاضة  العصـــب الرئیسدمن الحركات الأساسیة المهمة بل و تع
منها و تنتهي إلیها و الوقوف على الیدین یبدأ من وضعیات متعددة و ابسط الأنواع ما یبدأ من الوقوف 

كما في . یبدأ تدریب الوقوف على الیدین من السن المبكرة للطفل  علي الیدین،ضماً و الطعن للأمام للوقوف
  ).24(شكل 

  
  
  
  
  
  
  
  
 
  )24(شكل 

 أداء مهارة الوقوف على الیدین كاملا
 

  : شرح الحركة - 
ـــــدیم رجــــل وا  45 (حــــدة أمامــــاً و ثنیهــــا حــــوالي مــــن الوقــــوف ضــــماً المــــیلان بالجــــذع للأمــــام مــــع تقـــ

یــــتم الطعــــن )  أصــــابع الیــــدین مــــضمومة  (ه الــــذي ترتفــــع فیــــه الــــذراعان عالیــــوقــــتل فــــي نفــــس ا,)ةدرجــــ
للأمـــام و اســـتناد الیـــدین علـــى البـــساط مـــع مرجحـــة الرجـــل المـــستقیمة للخلـــف عالیـــاً و مـــد الرجـــل المثنیـــة 

ـــتم  ـــساط ی ـــدین للب ـــب الرجـــل المـــستقیمة ، لمـــس الی ـــر  (تباعـــد الأصـــابع وانفراجهـــا و ضـــمها بجان لكـــي تكب
، یــــتم شــــد الجــــسم بــــدون تــــوتر الــــذراعین مــــستقیمة و أصــــابع القــــدمین ) رتكــــاز علــــى البــــساطالا قاعــــدة 

ـــى  ـــت مفـــصــــل الكتفـــین و أن یمـــر خـــط مـــستقیم مـــن أصـــابع القـــدمین و حت ـــأتي بتثبی ـــات ی مـــشدودة و الثب
ـــون المـــسافة  ـــي الجـــسم و لا تقـــوس، تك ـــاك أي زاویـــة ف ـــل الجـــسم و لا یكـــون هن ـــین مـــروراً بمركـــز ثق الكف

ــــین  ــــین اب ــــدین(لكف ــــین) الی ــــرض الكتف ــــین بع ــــین الكف ــــداخل و النظــــر ب ــــرأس لل ــــة  (، ال ــــة الحدیث ــــي التقنی ف
ـــدریب بحیـــث یكـــون الخـــط یخـــرج مـــن مركـــز ثقـــل الجـــسم  الـــذقن یـــتم تقریـــب الـــرأس مـــن الـــصدر و یـــتم الت

ــــیم الوقــــوف علــــى الیــــدین علــــى الجمناســــتكأمــــام الــــرأس و ذلــــك حتــــى یتعــــود   علــــى الثبــــات لتــــسهیل تعل
  ). الحلق
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ـــات و تثبیـــت مفـــصل الكتفـــین ـــساط للثب ـــى الب ـــضغط بأصـــابع الكفـــین عل  كمـــا موضـــح فـــي شـــكل .یـــتم ال
)25.(  

  
                   

  
  
  
  

              
 

  )25(شكل 
  

  :ةالخطوات التعلیمی -
وهذا یعتمد على على الیدین ارة الوقوف أداء مهالجمناستك هناك عدة خطوات لتعلیم ألمبتدئه في    

 .)26(كما في الشكل  .ومن هذه الخطوات كالأتي, ي الجمناستك لاعبطریقة المدرب في تعلیم و أسلوب
 .الإمام إلىومد الذراعین  ,ف معتدلاً و قو ال -1
 .الإمام إلىرفع الساق الیسرى  -2
 .ماملأا إلىواثن الرجل الیسرى واجعل الجذع یمیل  , ماملأا إلى القدم الیسرى نزول -3
 . واستقامة الساق الیسرىالأعلى إلى مع رفع الساق الیمنى الأرضى  الیدین علنزول -4
 .زمیلبال ویمكن الاستعانة الأعلى إلى استمرار الحركة السابقة ارفع الساق الیسرى -5
 . بمفردكلمدة بمساعدة الزمیل ثم یتركك نعمودیتیجعل الساقین  -6
م الحائط وذلك بمساعدة المدرب بسحب قدمي  أماالمتعلمة أو ألمبتدئهتعلیم الخطوة الأولى بوقوف  -7

سناد  المتعلمة أو المبتدئ على الحائط بعد الدفع من قبل ا للوقوف واستنادهالمتعلمة أو المبتدئ ٕ جسمه وا
 . وبالعكس یؤدى التمرین.ثم بدون مساعدةكما  .مع الحائط

یتم تحویله للخطوة التالیة وهو  المهارة جیدا من خلال الخطوة الأولى المتعلمة أو المبتدئبعد تعلم  -8
,  بالمهارةالمتعلمة أو المبتدئ  الأرضیة بمساعدة المدرب كي یتحسسأداء المهارة على بساط الحركات

 . على نفسه وضبط المهارةفضلاً عن الاعتماد 
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  )26(شكل  
   بدون مساعدة وبمساعدة وبدون وسائلاء مهارة الوقوف على الحائط المساعدة لأدإحدى طرق

  
 :الأخطاء الشائعة -

كما في . بوضع الذراعین قریبة من القدمینالمتعلمة أو المبتدئعند أداء المهارة في بدایتها یقوم  -2
 ).27(الشكل 

 .فتح الذراعین تكون اكبر من عرض الكتف -3
 .تكون هناك زاویة في مفصل الكتف -4
 .في الظهرتقوس  -5
 .زاویة في الورك -6
 

 
 
 
 
 
 

  
 )27(شكل 


