
 كلية المستقبل الجامعة

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الفنيالجمناستك محاضرات 

 :المراحل الفنية للحركة –الدحرجة الخلفية للوقوف على اليدين 

 .وضغ انكفيٍ ػهى الأرض يكىٌ تجاَة انزأس واتجاِ أطزاف الأصاتغ نهكتفيٍ .1

 .وضغ انكفيٍ ػهى الأرض يكىٌ يثكزا   .2

 .رفغ انزجهيٍ يثذأ ػُذيا يتقارب انجسى إنى وضغ انزقىد .3

 .(يذ انجذع ويكىٌ يٍ يفصهي انفخذيٍ وتسزػح )فجأج .4

 .انًذ يكىٌ تقذف يشطي انقذييٍ إنى أػهى .5

 .دفغ الأرض يأتي تؼذ انذراػيٍ أثُاء يذ انجذع لأػهى .6

 .أثُاء يذ انذراػيٍ تكىٌ انذقٍ وانزأس تيٍ انيذيٍ وانصذر نلأياو .7

 

 الدحرجة الخلفية للوقوف على اليدين

  :الخطوات التعليمية

 .(يٍ انىقىف ػهى انكتفيٍ ثُي ويذ انجذع يٍ يفصهي انفخذيٍ )ػًم يُفاخ .1

َفس انتًزيٍ انساتق وأثُاء يذ انجذع يساػذِ سييلاٌ واقفاٌ جاَثي انتهًيذ حيث  .2

يًسكاَّ ػُذ انساقيٍ نيساػذاِ ػهى انًذ انسزيغ نهذراػيٍ كذا يذ انجذع نهىصىل إنى 

 .(وضغ انىقىف ػهى انيذيٍ )نيتؼزف انتهًيذ ػهى انخط انسهيى نسيز انحزكح

انكتفيٍ وتجاَة انزأس( رفغ انزجهيٍ حتى انكفاٌ أسفم  –رقىد ػهى انظهز ) .3

يلايسا انصذر تقزيثا  ويغ يذ انجذع ػانيا  يذ انذراػيٍ تسزػح نهىصىل إنى وضغ 

 .انىقىف ػهى انيذيٍ

انذراػاٌ ػانيا ( ثُي انجذع أيايا  أسفم نهًس انًشطيٍ ثى يذِ  –جهىس طىلا  ) .4

زجهيٍ يغ يذ يفصهي نهىصىل إنى وضغ انزقىد وانيذيٍ تجاَة انزأس ورفغ ان

 .انفخذيٍ تسزػح كذا يذ انذراػيٍ نهىصىل إنى وضغ انىقىف ػهى انيذيٍ
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