
) وقوف فتحا . الذذاعاناع نال ذذا ي الذذع ال ذذا  
 أماما أسفل ضغط الاعان ع خلفا ب ع الع ل ع

 

) وقوف فتحا . الذذاعاناع أمامذذا . م ذذل ي عفذذ  
ال ا  نال ا للتقوس مذذ  عفذذ  الذذاعان ع  البذذا 

 نال ا

 

 البذذذا ي نمذذذل  وا ذذذع ) وقذذذوف . الذذذاعاناع 
 بالاعان ع

 

) وقذذوف فتحذذا . الذذاعاناع  البذذا ي تحع ذذ  
 الاعا  أماما  م لا وال سعى  ساعا ) مقص ي

 



 ) وقوف ي عف  الاعاناع  البا ف البا نال ا

 

. الاعاناع خلف العقبة ي الع ال ذذا  ) وقوف  
 أماما أسفل

 

) وقذذذوف . الذذذاعاناع خلذذذف العقبذذذة ي مذذذ  
 الاعاناع نال ا

 

) وقوف فتحا . الاعاناع ملال ت ع أمام الص ع 
 ي تبا ل م  الاعان ع أماما

 



) وقوف فتحا ي مع حة الذذاعان ع أمامذذا خلفذذا 
 م  الع العكبت ع لصفا

 

) وقوف . العض اع  البا والسان اع لأسذذفل ي 
 عف  الاعان ع نال ا

 

) وقوف . الاعاناع  البذذا ي خفذذذ الذذاعان ع 
 خلفا أسفل ام عف  الاعان ع  البا نال ا

 

) وقذذوف . الذذاعاناع أمامذذا . م ذذل ي مع حذذة 
 الاعان ع خلفا أسفل أماما نال ا

 



) وقوف . الاعاناع نال ذذا ي خفذذذ الذذاعان ع 
 ما أسفلأما

 
) وقوف فتحا . الذذاعان ع نال ذذا ي الذذع ال ذذا  

  البا

 
) وقوف . الالاء ي تبا ل الطعذذع أمامذذا مذذ  مذذ  

 الاعان ع نال ا

 
)وقوف فتحذذا . الذذاعاناع خلفذذا . الحلذذاء ي مذذ  

 ل ا  نال ا م  مع حة الاعان ع أماما نال اا

 



) وقوف فتحا . الاعاناع  البا . م ذذل ي تبذذا ل 
 لف ال ا   البا للمس المشط ع

 
) عقذذو  . الذذاعاناع  البذذا ي وضذذ  الذذاعان ع 

 أماما

 
 نماذج لتمرينات باستخدام الحبال 

) انبطاح مائل ( فتح الذراعين جانبا للوصول 
 للانبطاح الذراعان جانبا

 
) وقووو( ( الو وو  فوول المحوول دوران دورات 

 أمامية

 
 


