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 ث.ي  هاوديس دلشاد عبدالقادز   / قؤناغي دووةم                      هونةزيجمهاضتكي 

 طمؤزبوونةوة )خمؤزبوونةوة( بؤ ثيَشةوة
Roll Tucked Forward: 

 
 لايةنةكاني هونةزي بؤ بةجيَويهان : 

 وةضتان ، هةز دوو قؤلَ بؤ ضةزةوة . .1

 ضةمانةوةي هةز دوو قؤل و بشت بؤ خوازةوة بؤ دانيشتني ضوازي. .2

 نوشتانةوةي قؤلةكان لةطةل بةزدةوام بوني نوشتانةوةي ضةز بؤ ضيهط. .3

 ي شةوي بة هةز دوو قاض.ثالَدان .4

 يةكةم جاز شانةكان بةز شةوي دةكةويت. .5

 نوشتانةوةي هةزدوو ضؤك بؤ ضيهط ولةطةل طستني بة هةزدوو دةضت. .6

 طةيشتن بؤ شيَوةي دانيشتني ضوازي هةزدوو قؤل بؤ بيَشةوة . .7

 وةضتان، هةزدوو قؤلَ بؤ ضةزةوة باشان هيَهانة خوازةوةي هةزدوو قؤلَ. .8

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لَة بةزضاوةكان:هة
 نةبووني ثالَداني ثيَويطت لة قاضةكان. .1

 نةخطتني ضةز بؤ ضيهط ثالَ يةكةوة. .2

 دزيَركسدني جومطةي هةزدوو ضؤك لةكاتي جوولَة. .3

 بةزكةوتني دةضتةكان لةضةز شةوةي كاتي جوولَة. .4
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 ث.ي  هاوديس دلشاد عبدالقادز   / قؤناغي دووةم                      هونةزيجمهاضتكي 

 طمؤزبوونةوة )خمؤزبوونةوة( بؤ دواوة
Roll Tucked Backward: 

 
 بةجيَويهان :  لايةنةكاني هونةزي بؤ

 وةضتان ، هةز دوو قؤلَ بؤ ضةزةوة . .1

 ضةمانةوةي هةز دوو قؤل و بشت بؤ خوازةوة بؤ دانيشتني ضوازي. .2

 .لاز بووني لةش بؤ دواوة، دانيشتن لةضةز شةوي  .3

 ضةمانةوةي ثشت لةطةل ضةمانةوةي ضةز بؤ ضةز ضيهط . .4

 دةضت.نوشتانةوةي ضؤك بؤ ضيهك بةهؤي زاكيشاني ضؤكةكان بة هةزدوو  .5

 ثاشان داناني هةزدوو دةضت لةضةز ئةزش لةدواوةو داناني هةزدوو دةضت لةتةنيشت ضةز. .6

 ثةنجةكاني دةضت بةزةو شانمان دةبيَت و بةنضةي طةوةز لةتةنيشت طويَ دةبيَت. .7

 ثالَداني شةوي بةهةزدوو دةضت بؤ زاضت كسدني ضةز وطةزانةوة بؤ شيَواشي دانيشتني ضوازي. .8

 باشان هيَهانة خوازةوةي هةزدوو قؤلَ. ؤ شييَوةي وةضتان ،هةزدوو قؤل بؤ ضةزةوة .باشان هةضتانةوة ب .9
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 هةلَة بةزضاوةكان:
 دزةنط داناني دةضتةكان لةتةنيشت ضةز. .1

 نةضةمانةوةي بشت لةضةز شةوي. .2

 زاضت كسدنةوةي قاضةكان. .3

 نةضةمانةوةي ضةز بؤ ضيهط. .4

 ثالَ نةداني شةوي بةهةزدوو دةضت. .5
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 ث.ي  هاوديس دلشاد عبدالقادز   / قؤناغي دووةم                      هونةزيجمهاضتكي 

 Forward Straddle Roll طمؤزبوونةوة )خمؤزبوونةوة( بؤ ثيَشةوة بة كسانةوةي قاض.

 
 .زاوةضتان بة قاض كساوةيي بة ثمةي طؤشةي كساوةي بيَت 

 .داناني دةضتةكان لةضةز شةوي بة دزوضتي 

 .نووشتانةوةي هةزدوو قؤلةكان و نووشتانةوةي ضةز بؤ ضيهط 

 .ثالداني شةوي بة ضةزي ثةنضةكاني ثآ 

 ةزكةوتني بةشي ضةزةوةي ثشتنان بة شةوي )زاضتي شانةكان(.ب 

 .طةزانةوةي خيسَا قؤلةكانمان  بؤ ثيَشةوة لةطةل ثازاضتني شيَواشي كسانةوةي قاضةكانمان 

 .داناني هةزدوو دةضتنان لةضةز شةوي لةثيَشةوة نيَوان هةزدوو قاضةكانمان بة شيوَةيةك بةزيان بكةويَت لةلاي زانمان 

 نمان بةز شةوي دةكةويَت نوشتانةوةي تةواوي كةمةز بؤ ثيَشةوة.هةزدوو باذ 

 .ثالَداني شةوي بة قؤلَةكانمان بؤ ثيَشةوة بة مةبةضتي طةزانةوةي بؤ بازي ضةزةكي 

 
 

 
 

 
 هةلَة باوةكان:

 . نووشتانةوةي ضؤكنان.1
 . داناني دةضتةكان دووز بؤ ثيَشةوة.2
 ؤزبوون.. بةزنةكةوتني لةش بؤ ضةز شةوي لةكاتي طم3
 . خيسَايي ضوزانةوة بةثيَي ثيوَيطت نةبيَت.4
 . طةيشتني دزةنط دةضتةكان بؤ ضةز شةوي.5
 . نةكسدنةوةي قاضةكان بةشيَوةكي طونجاو.6
 . ثالهَةداني بةهيصَ بؤ ضةز شةوي.7
 


