
 كلية المستقبل الجامعة

 قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الفنيالجمناستك محاضرات 

 

 :المراحل الفنية للحركة-الدحرجة الأمامية المكورة

 .اطتقبال انذراعيه نلأرض بعد دفع انقدميه نها  .1

 .بدايت اندحزجت الأماميت بالارتكاس عهى انمىطقت انعىقيت  .2

تكىر انجظم بانكامم خلال اندحزجت مع مظك انزكبتيه بانذراعيه انمضمىمتيه   .3

 .عهى انصدر

 .اندحزجت انكامهت مه انىقىف إنى انىقىف  .4

 

 :الخطوات التعليمية

 .وقىف انذراعيه جاوباً( تبادل رفع انزكبتيه نهمض انصدر مع مظكها بانذراعيه) .1 

 .يه كاملاً نهجهىص عهى أربعوقىف انذراعيه عانياً( ثىي انزكبت) .2 

3. (  ً  .وقىف انذراعيه عانياً( إقعاء نىصف دحزجت خهفا

وقىف انذراعيه عانياً( وضع انكفيه عهى الأرض ثم دخىل انزأص بيه ) .4 

انذراعيه ثم دفع انقدميه نلأرض ووضع انمىطقت انعىقيت عهى الأرض وتكىر انجظم 

بانذراعيه نتأكيد وضعهما عهى انصدر بانكامم نهدحزجت الأماميت مع مظك انزكبتيه 

 .ثم اطتكمال اندحزجت نهىقىف

انذراعان أماماً( دفع انقدميه نلأرض نهطيزان في –انزكبتان وصفاً -وقىف ) .5 

انهىاء قهيلاً ثم اطتقبال انكفيه نلأرض ودخىل انزأص بيه انذراعيه نىضع انمىطقت 

ه لأداء اندحزجت الأماميت انعىقيت عهى انزكبتيه عهى انصدر ومظكهما بانذراعي

 .انمتكىرة ثم انىقىف

تكزار انتمزيه انظابق مع انتدرج في انطيزان وارتفاع انجظم لأعهى نشيادة وظبت  .6 

 .انجزأة وتقهيم عىصز انقىة
 


