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الأرضي: البساط جهاز مهارات

)1( رقم الشكل
الرضي البساط جهاز

اليدين: على الوقوف مهارة

الفنية:)1( النواحي

الساعدين، على والوقوف الرأس على الوقوف من أصعب اليدين على الوقوف يعتبر

نسبياا الرض عن الجسم ثقل مركز وارتفاع )الكفان( الرتكاز قاعدة صغر عن ناتجة والصعوبة

ومفصل بالذراعين ماراا الكفين من يبدأ مستقيماا خطاا اليدين على الوقوف في الجسم شكل ويكون

اصابع واتجاه الصدر, باتساع الذراعين بين والمسافة بالمشطين ومنتهياا والرجلين والجذع الكتفين

البهامان نهايتي امتداد على خطين رنا مرر لو بحيث للخارج, بسيط انحراف مع للمام اليدين

قلياا ومرفوعة الذراعين بين والرأس الكتفين, مفصل امتداد مع الجسم, منتصف في يلتقيان سوف

:)2( الشكل في موضح وكما ، الرض نحو للمام والنظر للمام



)2( رقم الشكل

اليدين على الوقوف

والكتفين الذراعين لن )180( بزاوية دائرة نصف اليدين على الوقوف أثناء الجسم ويقطع ((

ثقله((. وحمل الجسم ارتكاز محور تشكان

كلتا في تأثيرها ويكون الجسم توازن عدم في دوراا الرضية( )الجاذبية الخارجية القوة وتلعب

وتعمل الرتكاز قاعدة عن الجسم وزن خروج عند و الوقوف وضع لخذ الصعود عند , الحالتين

إلى يحتاج اتزانه على والمحافظة مستقيم وضع في الجسم تثبيت ولجل الرض نحو جذبه على

الرتكاز قاعدة فوق الجسم ثقل مركز بوضع إلر يتم لن وهذا ،)الوضع طاقة ( قاعدة استعمال

للورك. الكبيرة العاات وخاصة الجسم عاات جميع وشد

التدرج(:)2( )طرق التعليمية الخطوات

الفردي1- بالنهوض اليدين على للوقوف المرجحة يتاادلن طالبين قبل من اليدين على الوقوف

وقوف. بفترة ثم ) وقوف فترة بدون (

-2.) 3 ( رقم شكل الفردي النهوض من الجدار على بالستناد اليدين على الوقوف

ويكون صفراا بينهما المحصلة تصاح الخارجية القوة مع للجسم الداخلية القوة تتعادل عندما الوضع: طاقة - 

استقرار. حالة في الجسم



الحائط3- بدفع اليدين على الوقوف محاولة ثم الجدار ضد اليدين على الوقوف حركة أداء

تقريااا. ) سم 50 ( والجدار اليدين بين المسافة بسيطاا دفعاا بالمشطين

زميل.4- بمساعدة اليدين على الوقوف

زميل.5- مساعدة بدون اليدين على الوقوف حركة أداء

) ب ( ) أ (

ب( ، أ – 3( رقم الشكل

الشائعة: الخطاء )ج(

الكتفين.1- ومفصل الذراع ثني

الورك.2- لمفصل كبير ثني أو الظهر في كبير تقوس

الرتكاز.3- قاعدة أمام الكتفان

الرجلين.4- ثني

الخلف.5- أو للمام كثيراا الرأس دفع

للداخل.6- الصابع اتجاه

والظهر.7- والورك الاطن عاات في ارتخاء

الورك.8- مفصل في ارتخاء



الخطاء: تصحيح )د(

أو الاطن أو الذراعين عاات في ضعف أو الخاطئ النهوض سببها يكون قد الخطاء

بين التوافق وجود لعدم وكذلك الخطاء، تصحيح عند ذلك إلى النتااه يجب لذا الظهر،

طريقة وأحسن بالظهر تقوس أو للمام الكتاف دفع يسبب مما بالحركة، العاملة العاات

مامسة اليدين أصابع تكون بحيث الحائط أمام اليدين على الوقوف هو الخطأ هذا لتصحيح

للخلف. الكتفين دفع محاولته ثم زميل، بمساعدة الجدار على مثبتان والورك والرجلين للجدار

)4( رقم الشكل

الكتف حزام أوضاع

المساعدة: طرق )هـ(

الرجل مرجحة جهة على اليدين على بالوقوف يقوم الذي الطالب بجانب المساعد يقف

على والمحافظة الوضع هذا على وتثبيته اليدين على الوقوف عند قدميه رسغي ويمسك الحرة,

اتزانه.


