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 الذحشجت الخلفُت الوكىسة

 الخطىاث التعلُوُت:

 . )تكىس( الذحشجت للخلف وللأهام )هثل الوشكب أو الكشعٍ الهضاص(.1

 . )جلىط قشفصاء( عول التكىس ثن ًصف دحشجت للخلف والشجىع.2

الشكبتاى بُي الُذَي( هُل الكتف للأهام وضغط الُذَي علً  -. )جلىط علً أسبع3

الأسض ودفعهوا للأسض هوا َؤدٌ سجىع الكتف حُث َعقب رلك عقىط الجغن. 

 خلفاً لعول ًصف دحشجت للخلف.

لأسض بالُذَي هع عول ًصف دحشجت الكفاى علً الأسض( دفع ا –. )تكىس 4

 للخلف هع وضع الكفُي أعفل الكتفُي وهحاولت ًصف دحشجت للخلف.

. ًفظ التوشَي الغابق هع إضافت هذ الزساعُي عقب وضع الكفُي أعفل الكتفُي 5

 هع بقاء الشكبتُي هٌثٌُتُي.

ئل الكفاى علً الأسض( أداء الذحشجت الخلفُت الوكىسة علً هغتىي ها –. )تكىس 6

 للعول علً تضاَذ الغشعت وهعشفت الطشَق الغلُن لغُش الحشكت.

الكفاى علً الأسض( أداء الذحشجت الخلفُت الوكىسة علً الوغتىي  –. )تكىس 7

 الأفقٍ.


