
 كلية المستقبل الجامعة

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الفنيالجمناستك محاضرات 

 

 :المراحل الفنية للحركة -الدحرجة الخلفية المكورة

 .دفع الأرض تانيذيه نسقىط انجسم خهفا   .1

 .ف انذحزجح نهخهف تمسك انيذان انساقيه نفتزج تسيطح جذا  أثىاء أداء وص .2

أثىاء انذحزجح نهخهف يأخذ انتهميذ رجهيه مع انحزكح عقة دفعها نلأرض عىذ  .3

 .سقىط انجسم نهخهف

تغييز وضع انيذيه تسزعح حيث تىضع انكفان أسفم انكتفيه وتجاوة انزأس عهى  .4

أس عهى أن تتجه أطزاف الأصاتع أن تتجه أطزاف الأصاتع نهكتفيه وتجاوة انز

 .نهكتفيه وانكىعان يكىوان نهذاخم

انذحزجح نهخهف حتى انىصىل إنى انىضع الاتتذائي وهى انتكىر وانكتفان عهى  .5

 .الأرض يكىن انجسم فيها متكىرا  

 .يىثىي انزأس تقىج عهى انصذر كما تىثىي انزكثتان ويتحذب انظهز .6

 .في نحظح وصىل انذحزجح عهى انيذيه وقم وسن انجسم عهى انذراعيه .7

 .دفع الأرض تانيذيه يأتي تعذ انذراعيه حيث يتحملان ثقم وسن انجسم .8

مقذار دفع الأرض تانيذيه يزتثط تإيجاد مكان نهزأس وإمكان إوهاء انحزكح  .9

 .نهىصىل إنى انىضع الاتتذائي
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