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 Backward Rollثو ة الدحرجة الخلفية المت
 طريقة الأداء:

 .  من ) الجلوس على أ بع ( دفع الأ ض باليدين للسقو  خلفاو
   وضع الثفين بسرعة أسفل الثتفين وبجاناب الارأس علاى أن تتجاه أطارا

 الأصابيع في اتجاه الثتفين والثوعين للداخل.
 .سحب الركبتين في اتجاه الحركة لحظة سقو  الجسم للخلف 
 م علاى الاذ اعين لحظاة لماس الأ ض باالثفين ماع اساتمرا  نقل وزن الجسا

 .الدحرجة للعودة إلى وضع الجلوس على أ بع

 نيةلفالنواحي ا

 . دفع الأ ض بفرد الذ اعين بقوة وذلك للتقليل من إعاقة الرأس للحركة 
 المحافظة على تثو  الجسم حتى نهاية الحركة 
 نقل ثقل الجسم على الذ اعين. 

 

 
 ها ة الدحرجة الخلفية( يوض  م3شثل )

 

 

 


