
 كلية المستقبل الجامعة

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الفنيالجمناستك محاضرات 

 :المراحل الفنية للحركة –الدحرجة الأمامية الطائرة 

 .انجزي والارتماء ٌكىٌ بكهتا انزجهٍٍ ندفع الأرض نهطٍزاٌ لأعهى وإنى الأياو .1

اً تًاياً وعانٍاً وانذراعاٌ فً وظع يزحهت طٍزاٌ انجظى وفٍها ٌكىٌ انجظى يفزود .2

 .يائم عانٍاً وانزأص أعهى

3.  ً  .أثُاء انطٍزاٌ فً انهىاء ٌكىٌ انجظى يمىطاً بظٍطا

ً وانكفاٌ ٌتجهاٌ إنى  .4 ً إنى أيايا عُد بدء انهبىط تًزجح انذراعاٌ يٍ يائم عانٍا

 .الأرض

ياو وانجظى انهبىط ٌكىٌ بىظع انٍدٌٍ عهى الأرض والأصابع تتجه إنى الأ .5

 .يفزود نًحاونت انًزور بىظع انىلىف عهى انٍدٌٍ

بعد انًزور عهى وظع انىلىف عهى انٍدٌٍ ٌثُى انزأص وانزكبتاٌ عهى انصدر  .6

 .وٌُثًُ انعًىد انفمزي لأداء اندحزجت الأيايٍت انًكىرة

 .تًتد انزجلاٌ عمب الاَتهاء اندحزجت وًٌد انتهًٍذ َفظه نهىصىل إنى انىلىف .7

 

 الدحرجة الامامية الطائرة

 :الخطوات التعليمية

 .أداء اندحزجت الأيايٍت انًكىرة .1

 .أداء اندحزجت الأيايٍت انًكىرة يٍ انجزي بالارتماء .2

انجزي والارتماء نهىثب يع عًم دحزجت أيايٍت نتعدٌت بعط يٍ أجشاء  .3

 .انصُدوق انعهٍا

 .َفض انتًزٌٍ انظابك يع سٌادة الارتفاع تدرٌجٍاً يع انٍدٌٍ بعٍداً إنى الأياو .4

 .َفض انتًزٌٍ انظابك يع سٌادة يد انجظى .5
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