
 كلية المستقبل الجامعة

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 محاضرات الجمناستك الفني

 :المراحل الفنية للحركة -الوقوف على الرأس

 . 

 .انيذاٌ باحساع انصذر01

 .الأصابغ حشيز إنً الأياو .2

 .وضغ انزأص ػهً الأرض بحيث حؼًم يثهثاً يخساوٌ انساقيٍ يغ انيذيٍ .3

نخقاء انزأص بانجبهت اسخُاد انزأص يكىٌ ػهً انجبهت وػهً وجه انخحذيذ َقطت ا .4

 .()ػُذ يُبج انشؼز

 .انجسى يكىٌ يفزوداً ػهً اسخقايخه وػًىدياً ػهً الأرض .5

 .ػضلاث انجسى أثُاء أداء انحزكت حكىٌ يشذودة .6
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 مراحل الوقوف على اليدين

 :الخطوات التعليمية للوقوف

هىصىل جهىص ػهً أربغ يغ وضغ انجبهت ػهً الأرض( دفغ الأرض بانقذييٍ ن) .1

 .(إنً وضغ انىقىف ػهً انزأص وانزكبخاٌ يُثُيخاٌ ػهً انصذر )يلاحظ ػذو انثباث

جهىص ػهً أربغ( انىقىف ػهً انزأص وانزكبخاٌ يُثُيخاٌ ثى يذهًا فثُيها ثاَيت ) .2

نهزجىع )انخًزيٍ بانًساػذة يٍ انجاَب يذ ػهً انظهز والأخزي ػهً ػضلاث 

 .(انفخذ الأياييت

ً وقىف ػهً أر) .3 سُذ انجبهت ػهً الأرض( رفغ انزجهيٍ ببطء نهىصىل  -بغ فخحا

 .إنً وضغ انىقىف ػهً انزأص فخحاً ثى ضى انزجهيٍ وانثباث

ً حخبؼها انزجم  -جهىص ػهً أربغ) .4 انزجم انيًًُ خهفاً( يزجحت انزجم خهفاً ػانيا

 .انًزحكشة والارحكاس ػهً الأرض بانجبهت نهىقىف ػهً انزأص

 .انزكبخاٌ يضًىيخاٌ بيٍ انيذيٍ( انىقىف ػهً انزأص -ربغجهىص ػهً أ) .5

 .(جثى( يزجحت انجسى نهىقىف ػهً انزأص )بانًساػذة) .6

ً إنً أٌ يًكٍ أداؤها بذوٌ يساػذة ويٍ  .7 أداء انحزكت يغ حقهيم انًساػذة حذريجيا

 .يخخهف أوضاع انبذاياث
 


