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 Forward Roll Squatالدحرجة الأمامية المتثو ة 
 طريقة الأداء:

 . من ) الجلوس على أ بع ( ثني الذ اعين وضم الرأس على الصد 
 جة للأمام في خط مستقيم .دحردفع الأ ض بالمشوين وأداء ال 
  النزول على الثتفين وتثملة حركة دو ان الجسم للأمام للوصول إلى الوضع

 الابتدائي.
 النواحي الفنية

   والأصابع تشير للأمام.ا تثاز اليدين باتساع الصد 
 .دفع الأ ض بالرجلين 
 .الجسم متثو  وكلما اتخذ الجسم شثر كرويا كلما زادت سرعة الدو ان 
 لمس الثتفين الأ ض عند بداية الدو ان. 

 

 
 

 ( يوض  مها ة الدحرجة الامامية المثو ة2شثل )
 
 
 
 
 


