
 كلية المستقبل الجامعة

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 محاضرات الجمناستك الفني

 :الخطوات الفنية للحركة -الوقوف على اليدين  

 .حشُش نلأياووضغ انكفٍُ ػهً الأسض َكىٌ باحغاع انصذس والأصابغ يفخىحت و -1

 .انزساػاٌ يفشودحاٌ حًايا   -2

 .انجغى ػهً اعخقايت واحذة وػًىدٌ ػهً الأسض -3

يحاونت إطانت جغى انخهًُز فٍ حشكت انىقىف ػهً انُذٍَ وانضغظ بانُذٍَ ػهً  -4

 .الأسض لأعفم وهزا يٍ شأَه أٌ َشحفغ بانجغى بؼُذا  إنً أػهً

انُذٍَ )انشعغ( أو بىاعطت دفغ أطشاف  الاحخفاظ بانخىاصٌ ورنك بىاعطت يفصهٍ -5

الأصابغ نلأسض نلأياو ونهخهف أو بىاعطت نف بغُظ فٍ انزساػٍُ نهذاخم أو 

 .نهخاسج قهُل  

 .انخُفظ َكىٌ حشا  ويُخظًا   -6

 .انشأط حثًُ نهخهف قهُل   -7

اَقباض جًُغ ػضلث انجغى وخاصت انؼضلث انكبُشة نهًقؼذة أثُاء حشكت  -8

 .انُذٍَانىقىف ػهً 

 

 

 

 

 مراحل الوقوف على اليدين
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 :الخطوات التعليمية

اَبطاح يائم ػًُق( انخذسج فٍ وضغ انًشطٍُ إنً أػهً نهىقىف ػهً انُذٍَ ) -1

 .)اعخخذاو ػقم انحائظ( إٌ وُجذث

انشجم انحشة خهفا ( يشجحت انشجم انحشة خهفا  ػانُا  يغ دفغ  -جهىط ػهً أسبغ) -2

 .شجىعالأسض بقذو الاسحقاء وان

اسحكاص احضاٍَ ػهً ػاسضت فٍ يغخىي انحىض( ثٍُ انجزع أيايا  أعفم نىضغ ) -3

 .انكفٍُ ػهً الأسض ثى يشجحت انشجهٍُ ػانُا  خهفا  نهىقىف ػهً انُذٍَ بانًغاػذة

 .جهىط ػهً أسبغ( انذفغ بانًشطٍُ نًحاونت انىقىف ػهً انُذٍَ بانًغاػذة) -4

هفا ( يشجحت انشجم انحشة خهفا  ػانُا  يغ انذفغ انشجم انحشة خ -جهىط ػهً أسبغ) -5

بقذو الاسحقاء نهىقىف ػهً انُذٍَ بالاعخُاد ػهً انحائظ ويحاونت انىقىف ػهً انُذٍَ 

 .بذوٌ عُذ ػهً انحائظ ورنك بأٌ حذفغ أحذ انقذيٍُ انحائظ بخفت وبغاطت

ً انُذٍَ صيُلٌ يىاجهاٌ( حبادل انًشجحت نهىقىف ػه -وقىف انزساػٍُ ػانُا  ) -6

حُث َغخقبم انخهًُز صيُهه بانغُذ ػُذ يفصم انشكبت يٍ انخهف وَذفؼه نهؼىدة ثاَُت 

 .نهىقىف

 .َفظ انخًشٍَ انغابق يغ يحاونت انثباث ونى نىقج قصُش -7

َؤدٌ انخهًُز انًشجحت نهىقىف ػهً انُذٍَ بذوٌ يغاػذة أياو انحائظ أو ػقم  -8

غُطت نًحاونت انثباث فٍ هزا انىضغ )َلحع انحائظ وَذفغ انحائظ بانًشطٍُ بخفت ب

 .(. عى حقشَبا  5-.4أٌ انًغافت بٍُ انُذٍَ وانحائظ يٍ 

 

  

 

 


