
 المنخفض البدء

 

 

 الفنً الآداء

 

 التعلٌمٌة الخطوات

 

 

 .مباشرة البدء خط خلف الارتماء ساق ركبة التلمٌذ ٌضع/1

 .نفسه التلمٌذ ساق بطول المسافة هذه تكون/2

 .الحرة المدم مشط وتوضع الأمامً المكعب فً الارتماء لدم ٌثبت/3

 

 .وٌكرر ٌنطلك ثم الاستعداد وضع التلمٌذ ٌأخذ/4

 

 .للتلمٌذ نموذج عمل/1

 .السابمة الأوضاع على التدرٌب/2

 .التوزٌع وإعادة الانطلاق/3

 

 

 العالً البدء

 

 

 الفنً الآداء

 

 التعلٌمٌة الخطوات

 

 

 .البداٌة خط خلف المدمٌن إحدى وتكون المتسابك ٌمف/1

 .الأمام وإلى الجذع إلى وٌمٌل للٌلا الركبتٌن تثنى/2

 .المتمدمة الرجل على الجسم وزن ٌنتمل/3

 

 .المشط على والأخرى الأرض على الأمامٌة الرجل ترتكز/4



 

 .والجري الأمام إلى المٌل ثم متوازٌتان والمدمان الولوف/1

 .خلفا والأخرى اماما الرجلٌن بإحدى الولوف/2

 .الأرض على الخلفٌة الركبة وضع عدم مع المرفصاء وضع من البدء/3

 

 .الإشارة مع المنخفض البدء/4


